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 Введение 
 
Теория и методика физического воспитания является профилирущей и 
основополагающей дисциплиной для студентов специальности 1 – 03 02 01 
«Физическая культура». Целью изучения данной дисциплины на факульте-
те физической культуры является формирование у студентов системы тео-
ретико-методологических и методико-технологических знаний о совре-
менном уровне развития физической культуры в социуме, вооружение их 
практическими умениями и навыками по формированию индивидуальной 
физической культуры личности учащихся в образовательной системе. 
В работе весь теоретический материал учебного курса «Теория и мето-
дика физического воспитания», излагаемый на лекционных занятиях, 
представлен в виде рисунков, таблиц и понятий. Схематизирован материал 
по следующим частям и разделам учебного курса теории и методики фи-
зического воспитания: 
− теоретико-методологические основы физического воспитания;  
− общие вопросы физического воспитания;  
− педагогические основы физического воспитания; 
− методика развития двигательных способностей;  
− методические основы физического воспитания. 
Базовые рисунки и таблицы охватывают весь спектр теоретико-
методического материала учебного курса теории и методики физического 
воспитания, который необходим студентам для успешной сдачи зачетов и 
экзаменов, для их профессионально-педагогического становления и проб-
ной профессинально-педагогической деятельности в учреждениях образо-
вания и воспитания в процессе прохождения педагогичеких практик.  
Данный вид представления теоретического лекционного материала, на 
наш взгляд, позволит студентам лучше, легче и быстрее усваивать изучае-
 мую дисциплину, экономить массу времени при подготовке к семинарским 
и практическим занятиям, написании рефератов и докладов, организации 
самостоятельной работы. Вполне очевидна ценность данной работы при 
подготовке студентов к зачетам и экзаменам, написанию курсовых и ди-
пломных проектов. Естественно, неоспорима помощь данного наглядного 
пособия студентам при подготовке к выпускному государственному экза-
мену по специальности, где теория и методика физического воспитания 
занимает доминирующее положение и представлена в большем объеме, а 
времени на подготовку как всегда не хватает. 
Адресовано студентам специальности 1 – 03 02 01 «Физическая культу-
ра». 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Часть 1 Теоретико-методологические  
основы физического воспитания 
 
1 Общие вопросы физического воспитания 
 
Тема 1 Теория и методика физического воспитания как 
научная и учебная дисциплина 
 
 Теория и методика физического воспитания – есть наука об об-
щих закономерностях, определяющих содержание и формы построения 
физического воспитания как педагогически организованного процесса, ор-
ганически включенного в общую систему воспитания человека [6, с. 19]. 
   
 
Рисунок 1 – Источники возникновения теории и методики физического 
воспитания 
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Практика общественной жизни. Потребность общества в  
хорошо физически подготовленных людях вызвала стремление 
познать закономерности физического воспитания и на их  
основе строить систему управления физическим  
совершенствованием человека 
 
Практика физического воспитания. Именно в ней  
проверяются на жизненность все теоретические положения, 
могут рождаться оригинальные идеи, побуждающие теорию и 
методику физического воспитания к разработке новых  
положений 
 
Постановления правительства о состоянии и путях  
совершенствования физической культуры в стране 
 
Прогрессивные идеи о содержании и путях воспитания  
гармонически развитой личности, которые высказывались 
философами, педагогами, врачами разных эпох и стран 
 
Результаты исследований как в области теории и методики  
физического воспитания, так и в смежных дисциплинах 
 
  
 
Рисунок 2 – Науки, послужившие основой возникновения теории  
и методики физического воспитания 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
Рисунок 3 – Теория и методика физического воспитания как учебная 
дисциплина 
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ЧАСТЬ 1 Теоретико-методологические основы 
физического воспитания 
1 Общие вопросы физического воспитания 
 Теория и методика физического воспитания как научная и учебная дисциплина. 
Физическая культура: понятие, формы, функции. 
Физическое воспитание как педагогический процесс и социальное явление. 
Системы физического воспитания в Республике Беларусь. 
2 Педагогические основы физического воспитания 
Средства, методы и принципы физического воспитания. 
Педагогические основы физкультурного образования учащихся. 
Дидактические основы физического воспитания. 
Формирование личности в процессе физического воспитания. 
Профессионализм деятельности и личности педагога в отрасли.  
«Физическая культура, спорт и туризм» 
 
 
3 Методика развития двигательных способностей 
Сущность, содержание и структура двигательных способностей. 
Сила, силовые способности и методика их развития. 
Скоростные способности и методика их развития 
 
 Продолжение рисунка 3 – Теория и методика физического воспитания  
как учебная дисциплина 
 
Тема 2  
Методы исследования в физическом воспитании 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 4 – Методы исследования в теории и методике физического 
воспитания 
 
Скоростно-силовые способности и методика их развития. 
Ловкость, двигательно-координационные способности и методика их  
Совершенствования. 
Выносливость и методика ее развития. 
Гибкость и методика ее развития. 
Диагностика двигательных способностей. 
Осанка и методика ее формирования 
 
 
ЧАСТЬ 2 Методические основы физического воспитания 
Концептуальные основы физического воспитания детей и учащейся молодежи. 
Физическое воспитание детей раннего и дошкольного возраста. 
Общая характеристика физического воспитания школьников. 
Программно-нормативные основы физического воспитания школьников. 
Формы организации физического воспитания школьников. 
Урок физической культуры и здоровья – основная форма осуществления  
физического воспитания в школе. 
Внеклассная работа по физическому воспитанию учащихся в школе. 
Внешкольная работа по физическому воспитанию учащихся. 
Планирование учебного материала по предмету «Физическая культура и здоровье» 
в школе. 
Педагогический контроль в физическом воспитании учащихся. 
Диагностика уровня физкультурной образованности школьников. 
Физическое воспитание учащихся ПТУ, ССУЗов,  студенческой молодежи.  
и взрослого населения 
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Педагогическое  
исследование в  
области физической 
культуры и спорта 
  
 
Рисунок 5 – Схема проведения классического педагогического  
эксперимента в физическом воспитании 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Констатирующий педагогический эксперимент 
Формирующий педагогический эксперимент 
Констатирующий педагогический эксперимент 
 Тема 3  
Понятийно-терминологическая система курса  
«Теория и методика физического воспитания»  
 
 
Рисунок 6 – Основные понятия курса «Теория и методика физического 
воспитания» 
Культура – совокупность достижений общества в материальной и духовной 
жизни, отражает уровень интеллектуального развития человека и человечества,  
систему ценностей и норм, регулирующих общественную деятельность,  
состояние нравов и т. д. [3, с. 27–28] 
 
Физическая культура – это вид культуры, который представляет собой  
специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и  
способ физического совершенствования людей для выполнения ими своих  
социальных обязанностей [7, с. 6] 
  
Спорт – это собственно-соревновательная деятельность, специальная  
подготовка к ней, а также специфические межчеловеческие отношения и 
поведенческие нормы, складывающиеся на основе этой деятельности  
[5. с. 427] 
Физическое воспитание – это вид воспитания, специфическим  
содержанием которого являются обучение движениям, воспитание  
физических качеств, овладение специальными физкультурными  
знаниями и формирование осознанной потребности в физкультурных 
занятиях [10, с. 7] 
Физическая подготовка – вид неспециального физкультурного  
образования: процесс формирования двигательных навыков и развития 
физических способностей (качеств), необходимых в конкретной  
профессиональной или спортивной деятельности (физическая подготовка 
летчика, монтажника, сталевара и т.п.) [7, с. 8] 
Физическое образование – процесс формирования у человека  
двигательных умений и навыков, а также передачи специальных  
физкультурных знаний [10] 
Физическое развитие – это процесс становления, формирования и 
последующего изменения на протяжении жизни индивидуума 
морфофункциональных свойств его организма и основанных на них 
физических качеств и способностей [10, с. 8] 
Физическое совершенство – это исторически обусловленный идеал 
физического развития и физической подготовленности человека, 
оптимально соответствующий требованиям жизни [10, с. 9] 
   
 
 
  
 
Рисунок 7 – Формы физической культуры 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 8 – Аспекты физической культуры 
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Спорт (массовый спорт, спорт высших достижений, спорт  
ветеранов, параолимпийский спорт)  
Базовая физическая культура (в традиционном понимании 
обязательное физическое воспитание в системе образования и 
воспитания человека) 
Оздоровительная физическая культура (представлена  
производственной и оздоровительно-рекреативной физической 
культурой) 
Лечебная физическая культура 
Реабилитационная физическая культура 
Адаптивная физическая культура 
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Физическая культура как двигательная  
деятельность 
Физическая культура как профессиональная  
деятельность 
Физическая культура как результат деятельности 
Физическая культура как социальный институт 
Физическая культура как система материальных и духовных 
ценностей 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 9 – Компоненты физического воспитания 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Рисунок 10 – Классификации и типы (формы) спорта 
Классификация 1 (критерий – количество участников, результат)    
массовый спорт; 
Классификация 2 (критерий – статус спортсмена)  
любительский спорт; 
* параолимпийский спорт; 
Классификация 3 – детский спорт (критерий – возраст спортсмена)   
детско-юношеский спорт; 
Классификация 1 (критерий – количество участников, результат)    
спорт высших достижений; 
Классификация 2 (критерий – статус спортсмена)   
профессиональный спорт; 
Классификация 3 – детский спорт (критерий – возраст спортсмена)   
юниорский и молодежный спорт; 
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 Процесс формирования двигательных умений и навыков 
Процесс формирования физкультурных знаний 
Процесс развития физических качеств 
Классификация 1 (критерий – количество участников, результат)    
элитный (супердостиженческий) спорт; 
Классификация 2 (критерий – статус спортсмена)   
зрелищно-коммерческий спорт; 
Классификация 3 – детский спорт (критерий – возраст спортсмена)   
взрослый спорт; 
 
Спорт ветеранов 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 11 – Виды физической подготовки 
 
Тема 4  
Общая характеристика системы физического  
воспитания в Республике Беларусь 
 
Система физического воспитания – это исторически обусловленный 
тип социальной практики физического воспитания, включающий мировоз-
зренческие, теоретико-методические, программно-нормативные и орга-
низационные основы, обеспечивающие физическое совершенствование лю-
дей и формирование здорового образа жизни [10, с. 10]. 
 
 
Рисунок 12 – Система физического воспитания (ФВ) 
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Общая физическая подготовка – подготовка, направленная на  
повышение уровня физического развития, широкой двигательной 
подготовленности как предпосылок успеха в различных видах де-
ятельности [10, с. 8]   
 
Специальная физическая подготовка – специализированный 
процесс, содействующий успеху в конкретной деятельности (вид 
профессии, спорта и др.), предъявляющей специализированные 
требования к двигательным способностям человека [10, с. 8] 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 13 – Элементы системы физического воспитания и их 
взаимосвязь 
 
 
Тема 5  
Цель, задачи и принципы системы физического  
воспитания 
 
Цель физического воспитания – становление физической культуры 
личности. 
 
 
 
Рисунок 14 – Генезис цели физического воспитания 
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Рисунок 15 – Структура (компоненты) физической культуры 
личности (Вариант 1) 
 
 
 
Рисунок 16 – Структура (компоненты) физической культуры 
личности (Вариант 2) 
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Мотивационно-потребностный 
Когнитивный (мыследеятельностный) 
Аксиологический 
Деятельностно-практический 
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Интеллектуальный (система знаний о физической культуре)  
Операционно-деятельностный (система двигательных умений 
и навыков)  
Потребностно-мотивационный  (система потребностей и  
мотивов к занятиям физкультурно-спортивной деятельностью и 
здоровому образу жизни)  
Функционально-физиологический  (уровень физической  
подготовленности)  
Деятельностный (систематически осуществляемая  
физкультурно-спортивная деятельность, активный здоровый 
образ жизни)  
  
 
  
Рисунок 17 – Уровни развития физической культуры личности 
(по М. Я. Виленскому и П. А. Виноградову) 
 
Начального практического приобщения к 
физической культуре (до 6–7 лет) 
Начальной грамотности в физической культуре  
(1–4 классы) 
Базовой физкультурной образованности  
(5–9 классы) 
Углубленной образованности со специальной направленностью  
(10–11 классы, ССУЗы, ПТУ) 
Зрелой творческой образованности (ВУЗы) 
 Таблица 1 – Модель физической культуры личности белоруса (по В. Н. Старченко) 
Физическая культура белоруса  
Физкультурные 
мотивы  
и потребности 
Физкультурные  
знания 
Двигательные умения  
и навыки 
Физическая  
подготовленность 
Физкультурная деятельность 
Биологические 
потребности  
(филокенезия) 
Элементарные знания 
и представления об 
особенностях и  
возможностях  
двигательной сферы 
человека 
Рефлексивные и  
жизненно необходимые 
двигательные умения и 
навыки 
Физическая  
подготовленность 
в рефлексивных и 
жизненно-
необходимых  
упражнениях 
Физкультурная деятельность, 
связанная с удовлетворением 
биологических потребностей 
организма (двигательная  
активность) 
О
бщ
еч
ел
ов
е-
че
ск
ий
  
ко
м
по
не
нт
 
Мотивы и  
потребности,  
связанные с  
социокультурны-
ми, национально-
этническими и  
региональными 
особенностями 
условий  
жизнендеятель-
ности белоруса 
Научные  
физкультурные  
знания и  
фальклороно-
бытовые знания и 
представления о  
физическом  
воспитании и  
физической культуре 
белорусов. То же в 
региональном аспекте 
Двигательные умения и 
навыки с национально-
региональными  
особенностями  
жизнедеятельности  
белоруса, как  
представителя  
конкретной социальной, 
этно-культурной и  
региональной группы 
Физическая  
подготовленность 
в традиционных и 
национальных  
физических  
упражнениях 
белорусов. То же в 
региональном  
аспекте 
Физкультурная деятельность, 
связанная с формированием, 
функционированием и  
развитием национально-
регионального компонента  
физической культуры личности 
Н
ац
ио
на
ль
но
-
ре
ги
по
на
ль
ны
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ко
м
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нт
 
Личностные  
физкультурные 
мотивы и  
потребности,  
связанные с  
особенностями 
жизнедеятельно-
сти индивида 
Личные  
физкультурные  
знания и  
представления  
личности, связанные с 
особенностями его 
жизнедеятельности 
Двигательные умения и 
навыки, связанные с  
особенностями  
жизнедеятельности  
конкретного индивида 
Физическая  
подготовленность 
в избранных  
личностью  
физических  
упражнениях 
Физкультурная деятельность, 
связанная с формированием, 
функционированием и  
развитием уникального  
компонента физической  
культуры личности 
У
ни
ка
ль
ны
й 
ко
м
-
по
не
нт
 
  
 
  
Рисунок 18 – Задачи системы физического воспитания 
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Воспитательно-образовательные задачи: 
1 Формировать нравственное отношение к своему  
здоровью как ценности. 
2 Ориентировать на преимущества и ценности здорового  
образа жизни, использование средств физической культуры для 
его формирования. 
3 Формировать мотивы систематических организованных 
и самостоятельных физкультурных или спортивных занятий,  
направленных на физическое совершенствование, оздоровление 
и формирование здорового образа жизни. 
4 Развивать способность к анализу своего физического  
состояния и образа жизни, к выбору средств физического  
воспитания для их коррекции и самостоятельному их  
использованию с целью формирования здорового образа жизни. 
5 Обучать необходимым для этого физкультурным  
знаниям. 
6 Обучать двигательным и методическим  умениям и  
навыкам, необходимым для организованных и самостоятельных 
занятий физическими упражнениями. 
7 Разносторонне развивать физические и личностные  
качества занимающихся. 
8 Включать в активную физкультурную или спортивную  
деятельность, направленную на физическое, интеллектуальное, 
психическое развитие, нравственное совершенствование и  
формирование здорового образа жизни. 
9 Формировать способность творчески и активно  
применять полученные знания, умения и навыки с целью  
укрепления здоровья и разностороннего развития личности   
Оздоровительные задачи: 
1 Содействовать в процессе физкультурных и спортивных 
занятий укреплению здоровья и профилактике заболеваний. 
2 Содействовать правильному физическому развитию  
занимающихся. 
3 Повышать с помощью средств физической культуры  
умственную работоспособность занимающихся. 
4 Снижать с помощью средств физической культуры  
отрицательное воздействие чрезмерной нагрузки на психику  
занимающихся. 
 Продолжение рисунка 18 – Задачи системы физического воспитания 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 19 – Типология принципов системы физического воспитания 
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Прикладные задачи (обеспечивающие успешную социальную 
адаптацию и безопаснось жизнедятельности): 
1 Обучать занимающихся умениям и навыкам  
сотрудничества со сверстниками. 
2 Формировать у занимающихся представления, знания,  
умения и навыки, необходимые для обеспечения безопасности 
жизнедеятельности во время самодеятельных игр,  
физкультурных занятий, пребывания на природе, в быту. 
3 Формировать у занимающихся представления, знания,  
умения и навыки, обеспечивающие безопасность  
жизнедеятельности в экологически неблагоприятных условиях, 
особенно в условиях воздействия последствий аварии на ЧАЭС. 
4 Формировать (у учащихся старших классов и  
студентов) мотивы повышения общей физической  
подготовленности к будущей профессиональной деятельности. 
5 Подготавливать юношей (учащихся старших классов и  
студентов) физически и психологически к службе в  
вооруженных формированиях, созданных в соответствии с  
Конституцией Республики Беларусь. 
6 Обеспечивать девушкам и женщинам  
(старшеклассницам и студенткам) возможность сформировать 
уровень физической подготовленности, достаточный для  
материнства, семейной жизни и трудовой деятельности. 
7 Обеспечивать профессионально-прикладную  
физическую подготовленность учащихся ПТУ, средних и  
высших учебных заведений к будущей профессиональной  
деятельности   
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Общесоциальные принципы физического воспитания 
 
Принципы, выражающие специфические закономерности  
построения физического воспитания 
 
Принципы, определяющие содержание физического воспитания 
учащихся 
 
Дидактические принципы обучения в физическом воспитании 
 
  
Рисунок 20 – Общесоциальные принципы физического воспитания 
 
 
 
Рисунок 21 – Принципы, выражающие специфические закономерности  
построения физического воспитания 
 
 
 
 
 
 
 
 
П
Р
И
Н
Ц
И
П
Ы
 
    
 
Принцип системного чередования нагрузок и отдыха  
 
Принцип непрерывности процесса физического воспитания 
Принцип постепенного наращивания развивающее-тренирующих 
воздействий 
 
Принцип адаптированного сбалансирования динамики нагрузок 
Принцип циклического построения системы занятий 
Принцип возрастной адекватности физического воспитания 
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Принцип оздоровительной направленности физического  
воспитания 
 
Принцип гармонического развития личности в процессе  
физического воспитания 
 
Принцип связи физического воспитания с меняющейся  
жизнедеятельностью человека (принцип прикладности) 
 
  
 
 
 
 
 
           
 
             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 22 – Принципы, определяющие содержание физического 
воспитания учащихся 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
П
Р
И
Н
Ц
И
П
Ы
 
       
 
Принцип оздоровительной направленности физического  
воспитания 
 
Принцип гармонического развития личности в процессе  
физического воспитания 
 
Принцип связи физического воспитания с меняющейся  
жизнедеятельностью человека (принцип прикладности) 
 
Принцип соответствия содержания физического воспитания  
возрастным и половым особенностям учащихся 
 
Принцип единства базового и вариативного компонентов  
физического воспитания  
 
Принцип учета последствий аварии на ЧАЭС 
 
Принцип связи физического воспитания с национальной  
культурой  
 
 Тема 6  
Основы и направления системы физического  
воспитания 
  
 
 
Рисунок 23 – Основы системы физического воспитания 
 
  
Рисунок 24 – Концептуальные основы системы физического 
воспитания 
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Концепция физического воспитания дошкольников, учащихся и 
студентов (1991 г.)  
 
Концепция физического воспитания в условиях реформирования 
системы образования Республики Беларусь (1999 г.)  
 
Концепция учебного предмета «Физическая культура в школе» 
(2003 г.) 
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Правовые 
 
Методологические 
Научно-методические (теоретические) 
 Организационные  
 
Программно-нормативные 
Социально-экономические и материально-технические 
Национально-культурные 
Концептуальные и мировоззренческие 
  
 
 
Рисунок 25 – Национально-культурные основы системы физического 
воспитания 
 
          
 
 
 
 
 
 
 
      
Рисунок 26 – Социально-экономические основы системы физического вос-
питания 
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Физическое воспитание как одна из учебных дисциплин должно 
быть тесно взаимосвязано с национальной культурой, транслируя 
национальные культурные ценности, сохраняя и развивая их   
 
Основными средствами физического воспитания,  
способствующими формированию у детей национальной  
культуры и национального самосознания, являются народные 
игры, национальные танцы и развлечения   
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СФВ как отрасль народного хозяйства 
СФВ как развивающаяся сфера экономических отношений 
Взаимосвязь СФВ с другими системами общества (культура, 
экономика, здравоохранение, армия, политика и др.) 
 Рисунок 27 – Программно-нормативные основы системы физического  
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Государственная программа развития физической культуры 
спорта и туризма в Республике Беларусь 
Комплекс «Защитник Отечества» 
Программа молодежного физкультурно-оздоровительного 
движения «Олимпийские надежды Беларуси» 
Государственный физкультурно-оздоровительный комплекс 
Республики Беларусь   
Государственный физкультурно-оздоровительный комплекс 
Республики Беларусь (1–4 ступени, возраст 7–21 год)  
 
Государственные программы и стандарты по физической 
культуре для всех ступеней образования  
Единая спортивная классификация Республики Беларусь 
(2009–2012 гг.) 
 воспитания 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 28 – Организационные основы системы физического воспитания 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Схема 20 –  
 
Рисунок 29 – Научно-методические (теоретические) основы системы 
физического воспитания 
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Государственные формы организации, руководства и управления 
физическим воспитанием 
 
Общественно-самодеятельностные формы организации,  
руководства и управления физическим воспитанием  
(добровольные спортивные общества «Динамо», «Спартак»  
и т. д.) 
 
Частные формы организации, руководства и управления  
физическим воспитанием 
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Взаимосвязь ТМФВ с естественными, общественными и  
педагогическими науками 
 
Общие теоретико-методические закономерности физического 
воспитания 
 
Частные методики и методические рекомендации 
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Системномыследеятельностный 
Деятельностный 
Системный 
Культурологический 
Личностно-ориентированный 
  
 
Рисунок 30 – Методологические основы (подходы) системы физического 
воспитания 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Рисунок 31 – Правовые основы системы физического воспитания 
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Правовые документы различного уровня  
Закон Республики Беларусь «О физической культуре 
и спорте» (2003 г.) 
Конституция Республики Беларусь (с изменениями и 
дополнениями 1994 г.), статья 45 
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ГЛАВА 1 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
Статьи: 1 Основные термины, используемые в настоящем  
Законе. 2 Законодательство о физической культуре и спорте.  
3 Государственная политика в сфере физической культуры и 
спорта. 4 Государственные и местные программы развития  
физической культуры и спорта. 5 Финансирование физической 
культуры и спорта. 6 Право граждан Республики Беларусь на  
занятие физической культурой и спортом. 7 Право иностранных 
граждан и лиц без гражданства в сфере физической культуры и 
спорта. 8 Правила безопасности проведения занятий физической  
культурой и спортом 
 
ГЛАВА 2 СИСТЕМА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 
СПОРТА 
Статьи: 9 Система физической культуры и спорта в Республике 
Беларусь. 10 Государственное управление в сфере физической 
культуры и спорта. 11 Организации физической культуры и 
спорта. 12 Создание, реорганизация и ликвидация организаций 
физической культуры и спорта. 13 Национальный олимпийский 
комитет Республики Беларусь. 14 Параолимпийский комитет  
Республики Беларусь. 15 Федерации (союзы, ассоциации) по  
виду (видам) спорта. 16 Специализированные учебно-
спортивные учреждения. 17 Клубы по виду (видам) спорта.  
Физкультурно-оздоровительные, спортивные центры  
(комбинаты, комплексы)  
 
ГЛАВА 3 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
Статьи: 18 Государственный физкультурно-оздоровительный 
комплекс Республики Беларусь. 19 Физическое воспитание в 
учреждениях образования. 20 Физическая культура по месту 
работы. 21 Физическая культура по месту жительства. 
22  Физическая подготовка военнослужащих, лиц  
начальствующего и рядового состава органов внутренних дел, 
органов финансовых расследований Комитета  
государственного контроля Республики Беларусь, органов и 
подразделений по чрезвычайным ситуациям, прокурорских 
работников, должностных лиц таможенных органов.  
23 Физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая  
работа с инвалидами 
 
 
 Продолжение рисунка 32 – Закон Республики Беларусь «О физической 
культуре и спорте» // Национальный реестр правовых актов Республики 
Беларусь. – 2003. – № 135,  2/100 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Г
Л
А
В
Ы
 И
 С
Т
А
Т
Ь
И
 З
А
К
О
Н
А
 
 
ГЛАВА 4 СПОРТ 
Статьи: 24 Подготовка спортивного резерва в  
специализированных учебно-спортивных учреждениях.  
25 Подготовка спортивного резерва и спортсменов высокого 
класса в учреждениях, обеспечивающих получение среднего 
специального образования в сфере физической культуры и 
спорта (училищах олимпийского резерва). 26 Единая  
спортивная классификация Республики Беларусь.  
27 Проведение спортивных соревнований. 28 Проведение 
официальных чемпионатов, розыгрышей кубков Республики 
Беларусь. 29 Международные спортивные связи.  
30 Судейство спортивных соревнований. 31 Спорт высших 
достижений. 32 Профессиональный спорт. 33 Национальные 
и сборные команды Республики Беларусь по видам спорта.  
34 Методы и вещества, запрещенные в спорте. Допинговый 
контроль 
 
 
ГЛАВА 5 РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 
Статьи: 35 Физкультурно-спортивные сооружения. 36 Право 
на занятие педагогической деятельностью в сфере физической 
культуры и спорта. 37 Подготовка, повышение квалификации 
и переподготовка кадров в сфере физической культуры и 
спорта 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 33   –  Направления системы физического воспитания 
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Общее физическое воспитание в системе образования и  
воспитания (дошкольное учреждение – школа – ССУЗ – ВУЗ – 
повышение квалификации и переподготовка кадров) 
 
Физическое воспитание с профессиональной направленностью 
(профессионально-прикладная физическая подготовка,  
профессионально-прикладные виды спорта) 
 
Физическое воспитание со спортивной направленностью  
(детский, юношеско-юниорский, молодежный спорт, спорт  
высших достижений, профессиональный, ветеранский спорт и 
инваспорт). 
 
Физическое воспитание с оздоровительной направленностью 
(лечебная физическая культура, реабилитационная физическая 
культура, оздоровительная физическая культура, адаптивная  
физическая культура) 
 
 2 Педагогические основы физического воспитания 
  
Тема 1  
Средства физического воспитания 
 
 
 
Рисунок 34 – Средства физического воспитания 
 
 
Рисунок 35 – Технические средства физического воспитания 
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Тренажеры и технические устройства для развития  
двигательных способностей (без обратной связи и с обратной 
связью) 
Тренажеры и технические устройства для формирования и  
совершенствования двигательных навыков (без обратной связи 
и с обратной связью) 
 
Тренажеры и технические устройства для контроля за  
физической подготовленностью 
Технические средства комплексного характера 
 
Компьютерные и мультимедийные средства для формирования 
физкультурных знаний 
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Физические упражнения 
Гигиенические факторы (режим, питание, общественная и  
личная гигиена) 
 
Оздоровительные силы природы (солнце, воздух, вода) 
Технические средства 
  
Физическое упражнение – это такие двигательные действия (вклю-
чая и их совокупности), которые направлены на реализацию задач физиче-
ского воспитания, сформированы и организованы по его закономерностям 
[10, с. 32–33]. 
 
 
   
 
Рисунок 36 – Отличительные признаки физического упражнения 
 
 
Содержание физического упражнения – это входящие в него двига-
тельные акты (движения, операции) и те основные процессы, которые 
развертываются в функциональных системах организма по ходу упраж-
нения, определяя его воздействие [5, с. 30].  
Форма физического упражнения – это его внутренняя и внешняя 
структура (построение и орагнизация) [5, с. 32]. 
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Соответствие формы и содержания действий сущности  
физического воспитания, закономерностям по которым оно 
происходит  
Рациональная форма двигательного действия с позиции 
физкультурного образования (формирования  
двигательного умения и навыка) 
Форма и содержание двигательного действия  
обеспечивают уровень функциональной активности  
организма, соответствующий тому, который необходим 
для эффективного развития двигательных способностей 
Рациональное сочетание нагрузки и отдыха  
Эффект направлен на выполняющего 
  
 
Рисунок 37 – Аспекты содержания физического упражнения 
 
 
 
Рисунок 38 – Форма физического упражнения 
 
 
ФОРМА ФИЗИЧЕСКОГО УПРАЖНЕНИЯ 
Внутренняя структура характеризуется тем, как связаны 
между собой различные процессы организма во время  
выполнения данного упражнения, как они соотносятся, 
взаимодействуют и согласуются друг с другом 
Внешняя структура физического упражнения – это его 
видимая форма, которая характеризуется  
соотношением пространственных, временных и  
динамических (силовых) параметров движений [5, с. 32] 
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Психологическое содержание физического упражнения 
Физиологическое содержание физического упражнения 
Биохимическое содержание физического упражнения 
Биомеханическое содержание физического упражнения 
  
 
Рисунок 39 – Взаимосвязь формы и содержания физического упражнения 
 
Техника физического упражнения – способы выполнения двига-
тельных действий, с помощью которых двигательная задача решается 
целесообразно с отностельно большей эффективностью [10, с. 35]. 
 
 
Рисунок 40 – Типы техники физического упражнения 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 41 – Составляющие техники физического упражнения 
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Стандартная (эталонная, модельная) техника 
Индивидуальная техника  
Физическое упражнение 
Содержание физического упражнения 
Форма физического упражнения 
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 Основа техники физического упражнения 
Определяющее звено техники физического упражнения 
 
Детали техники физического упражнения 
 
 Основа техники – это совокупность относительно неизменных и до-
статочных для решения двигательной задачи движений [7, с. 49]. 
Основное (ведущее) звено техники – это наиболее важная и реша-
ющая часть в технике данного способа выполнения двигательной задачи 
[7, с. 50].  
Детали техники – это такие особенности движения, которые могут 
в известных пределах видоизменяться, не вызывая нарушений его основно-
го механизма (основы техники) [7, с. 50].    
 
 
 
  
Рисунок 42 – Критерии оценки эффективности техники 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
Рисунок 43 – Правила техничного выполнения двигательных действий 
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Результативность физического упражнения (в том числе и 
спортивный результат) 
Параметры эталонной техники 
Разница между реальным результатом и возможным 
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Оптимальное направление развиваемых усилий 
Увеличение скорости движения 
Непрерывность и последовательность применения  
развиваемых сил 
Передача количества движений с одного звена на другое 
Создание противодействия действующим силам 
  
 
Рисунок 44 – Фазы двигательного действия 
 
 
 
 
 
Рисунок 45 – Эффекты от выполнения физических упражнений 
 
 
 Структура движения – это закономерная, относительно стабиль-
ная взаимосвязь всех составляющих двигательного акта, как единого це-
лого [6, с. 71].  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
Рисунок 46 – Виды структур движения 
  
ЭФФЕКТЫ ОТ ВЫПОЛНЕНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
 
Ближайший (следовой) эффект Кумулятивный эффект 
ФАЗЫ ДВИГАТЕЛЬНОГО ДЕЙСТВИЯ 
Главная Заключительная Подготовительная 
ВИДЫ СТРУКТУР ДВИЖЕНИЯ 
 
Кинематическая 
структура 
движения 
 
Ритмическая  
структура 
движения 
 
Динамическая 
структура 
движения 
 
 
 
  
 
Рисунок 47 – Кинематические характеристики движения 
 
  
 Ритм – это комплексная характеристика, отражающая определен-
ное соотношение между отдельными частями, периодами, фазами, эле-
ментами какого-либо физического упражнения по усилиям, во времени и 
пространстве [7, с. 56]. 
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Пространственные характеристики 
Положение тела (И. п. и во время движения) 
Траектория движения (в ней различают форму, 
направление и амплитуду) 
Временные характеристики 
Длительность 
Темп – количество движений в единицу времени 
Пространственно-временные характеристики  
Скорость движения 
Ускорение движения 
  
 
Рисунок 48 – Характеристики индивидуального ритма 
 
 
  
Рисунок 49 – Динамические характеристики движения 
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Внешние характеристики 
Сила тяжести собственного тела 
Сила реакции опоры 
Сила сопротивления внешней среды 
Внутренние характеристики 
Активные силы двигательного аппарата – сила 
тяги мышц 
Пассивные силы опорно-двигательного аппарата 
– эластичность мышц 
Реактивные силы – отражающие силы,  
возникающие при взаимодействии звеньев тела в 
процессе движения с ускорениями  
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Оптимальная степень нарастания и спада усилий, а также  
рациональное соотношение длительности фаз напряжения и 
расслабления  
Согласованная последовательность включения различных  
мышечных групп по ходу действия  
Относительно непрерывное наращивание мощности движений  
к решающей фазе движения   
  
 
Рисунок 50 – Характеристики динамической структуры физического 
упражнения 
 
  
 
Рисунок 51 – Обобщенные качественные характеристики физического  
упражнения 
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Точность  
Экономичность  
Энергичность  
Плавность  
Эластичность  
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Оправданная передача по ходу упражнения количества  
движений с одного звена двигательного аппарата на другое 
Целесообразное создание противодействия противоположно 
направленным силам 
Последовательное наращивание усилий в решающей фазе  
действия  
  
 
Рисунок 52 – Классификации физических упражнений 
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Классификация физических упражнений по признаку  
исторически сложившихся систем физического  
воспитания: 
1) гимнастика; 
2) игры; 
3) спорт; 
4) туризм 
Классификация физических упражнений по признаку их 
преимущественной направленности на развитие  
физических качеств (двигательных способностей): 
1) физические упражнения для развития силовых  
способностей; 
2) физические упражнения для развития скоростных  
способностей;  
3) физические упражнения для развития скоростно-силовых 
способностей;  
4) физические упражнения для развития выносливости;  
5) физические упражнения для совершенствования  
двигательно-координационных способностей 
6) физические упражнения для развития гибкости;  
7) физические упражнения комплексного воздействия 
 
Классификация физических упражнений по их  
анатомическому признаку: 
1) физические упражнения для мышц рук и плечевого пояса; 
2) физические упражнения для мышц ног и таза; 
3) физические упражнения для мышц шеи и спины; 
4) физические упражнения для брюшного пресса; 
5) физические упражнения комплексного воздействия 
Классификация физических упражнений по признаку  
физиологических зон мощности: 
1) физические упражнения максимальной мощности; 
2) физические упражнения субмаксимальной мощности; 
3) физические упражнения большой мощности; 
4) физические упражнения умеренной мощности  
 Продолжение рисунка 52 –  Классификации физических упражнений 
 
 
 
  Тема 2  
 Методы обучения в физическом воспитании 
 
  Метод – способ применения физических упражнений [10, с. 40]. 
 Методический прием – способы реализации того или иного метода 
в конкретной педагогической ситуации [7, c. 59]. 
  Методика – совокупность не только методов, приемов, но и форм 
организации занятий [7, c. 59]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 53 – Группы методов обучения в физическом воспитании 
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Классификации физических упражнений по значению для 
решения образовательных задач: 
1) основные (или соревновательные) упражнения; 
2) подводящие упражнения; 
3) подготовительные упражнения 
 
Классификации физических упражнений по признаку  
биомеханической структуры движения: 
1) циклические упражнения; 
2) ациклические упражнения; 
3) упражнения смешанного типа 
ГРУППЫ МЕТОДОВ ОБУЧЕНИЯ 
Специфические Неспецифические 
Методы строго  
регламентированного 
упражнения 
Методы частично  
регламентированного 
упражнения 
 
Методы словесного  
воздействия 
Методы наглядного  
воздействия 
  
 
Рисунок 54 – Методы строго регламентированного упражнения 
 
 
МЕТОДЫ СТРОГО РЕГЛАМЕНТИРОВАННОГО УПРАЖНЕНИЯ 
Методы обучения 
двигательным действиям 
Метод целостно-
конструктивного 
упражнения 
Метод расчлененно-
конструктивного 
упражнения 
 
Метод 
сопряженного воздействия 
Метод принудительно-
облегчающего 
разучивания 
Методы совершенствования двигательных действий и/или развития двигательных 
способностей 
Методы со стандартной нагрузкой Методы с переменной нагрузкой 
Метод стандартно-непрерывного 
упражнения 
Метод стандартно-интервального 
упражнения 
 
Метод переменно-непрерывного  
упражнения 
Метод переменно-интервального 
упражнения 
Комбинированные методы: 
1) метод повторно-прогрессирующего упражнения; 
2) метод стандартно-переменного упражнения; 
3) метод повтороного упражнения с убывающими интервалами 
Методы 
круговой 
тренировки 
  
 
Рисунок 55 – Разновидности метода круговой тренировки 
 
 
 
Рисунок 56 – Регламентация в процессе обучения дигательному действию 
 
Нагрузка – это определенная величина воздействия физических 
упражнений на организм занимающихся, а также степень преодолевае-
мых при этом объективных и субъективных трудностей [7, с. 69]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 57 – Виды нагрузки 
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Круговая тренировка по методу длительного непрерывного  
упражнения  
Круговая тренировка по методу интервального упражнения с 
жесткими интервалами отдыха  
Круговая тренировка по методу интервального упражнения с 
ординарными интервалами отдыха  
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Строго заданная форма движения и состав движений 
Точно обусловленная нагрузка, ее чередование с отдыхом 
Создание и использование внешних условий, облегчающих  
выполнение действия (использование ориентиров,  
вспомогательных снарядов, технических устройств и т. п.)  
ВИДЫ НАГРУЗКИ 
Стандартная Переменная (вариативная) 
  
Стандартная нагрузка – это практически одинаковая по своим 
внешним параметрам (скорости и темпу движений, весу отягощений и 
др.) нагрузка в каждый момент воздействия [6, с. 69]. 
Переменная (вариативная) нагрузка – это нагрузка, изменяющаяся 
в ходе выполнения упражнения [6, с. 70]. 
 
 
Рисунок 58 – Виды интервалов отдыха 
 
Полный (ординарный) отдых – это отдых такой длительности, ко-
гда следующая порция нагрузки приходится на фазу полного восстановле-
ния работоспособности организма [5]. 
Сокращенный (жесткий) отдых – это отдых такой длительности, 
когда следующая порция нагрузки приходится на состояние неполного вос-
становления работоспособности организма [7]. 
Суперкомпенсационный (экстремальный) отдых – это такой вид 
отдыха при котором очередное выполнение упражнения совпадает с фа-
зой повышения работоспособности [7, с. 71]. 
Активный отдых – это переключение на какую-либо деятельность, 
отличную от той, которая вызвала утомление [7, с. 71]. 
Пассивный отдых – состояние относительного  покоя и отсутствие 
активной двигательной деятельности [7, с. 71]. 
 
 
ВИДЫ ИНТЕРВАЛОВ ОТДЫХА 
Полный  
(ординарный) 
Сокращенный 
(жесткий) 
Оптимизированный  
(суперкомпенсаторный) 
Активный Пассивный 
 Рисунок 59 – Методы частично регламентированного упражнения 
 
Игровой метод – это определенным образом упорядоченная игровая 
двигательная деятельность в соответствии с образным или условным 
«сюжетом» (замыслом, планом игры), в котором предусматривается до-
стижение определенной цели многими дозволенными способами, в услови-
ях постоянного и в значительной мере случайного изменения ситуации [7, 
с. 79]. 
 
 
  
Рисунок 60 – Характерные признаки игрового метода 
 
 
 
 
 
 
МЕТОДЫ ЧАСТИЧНО РЕГЛАМЕНТИРОВАННОГО УПРАЖНЕНИЯ 
Игровой Соревновательный 
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Соперничество и эмоциональность 
Изменчивость условий в игре 
Творческая инициатива 
Отсутствие строгой регламентации  
Комплексное проявление двигательных  
способностей и двигательных умений и навыков  
Самостоятельный выбор решения двигательной 
задачи  
  
 
 
 
Рисунок 61 – Методические особенности игрового метода 
 
 
Соревновательный метод – это один из вариантов стимулирования 
интереса и активизации деятельности занимающихся с установкой на по-
беду или достижение высокого результата в каком-либо физическом уп-
ражнении при соблюдении правил соревнований [7, с. 79]. 
 
 
 
Рисунок 62 – Признаки соревновательного метода 
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Формирует интерес учащихся к физической культуре 
Формирование физической культуры,  
совершенствование двигательных умений и навыков 
Затрудняет дозирование нагрузок 
Используется для совершенствования двигательно-
координационных способностей 
Позволяет выявить личностные особенности  
учащихся 
 
П
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Подчинение всей деятельности задаче победить 
Максимальное проявление физических и  
психических качеств  
Ограничение возможности в регулировании нагрузки  
  
 
 
Рисунок 63 – Неспецифические методы физического воспитания 
 
 
 
 
Рисунок 64 – Группы словесных методов 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 65 – Словесные методы 
НЕСПЕЦИФИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ 
Методы 
наглядного 
воздействия 
Методы 
срочной  
информации 
Методы 
психорегулирующего 
упражнения 
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Группа методов для передачи знаний и информации 
(рассказ, объяснение, описание) 
Группа методов для упраления деятельностью  
занимамающихся (команда, приказание, указание) 
Группа методов для анализа и деятельности действия 
занимающихся (разбор, замечание, оценка) 
Методы 
словесного 
воздействия 
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Дидактический рассказ – изложение учебного материала в 
повествовательной форме [10, с. 47] 
Описание – способ создания у занимающихся представления 
о действии [10, с. 48] 
Объяснение – последовательное, строгое в логическом  
отношении изложение преподавателем сложных вопросов, 
например понятий, законов, правил и т. д. [10,с. 48] 
Беседа – вопросно-ответная форма взаимного обмена  
информацией между преподавателем и учащимися [10, с. 48]. 
 
  
Продолжение рисунка 65 – Словесные методы 
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Разбор –  форма беседы, проводимая преподавателем с  
занимающимися после выполнения какого-либо  
двигательного задания, участия в соревнованиях, игровой 
деятельности и т.д., в которой осуществляются анализ и 
оценка достигнутого результата и намечаются пути  
дальнейшей работы по совершенствованию  
достигнутого [10, с. 48] 
 
Задание – словесная форма общения, предусматривающая  
постановку задач перед учащимися [1] 
Указание (распоряжение) – словесное воздействие с целью 
исправить движение [1]   
Команда – словесна форма общения, используемая при  
организации коллективных действий, имеющая форму  
приказа [1] 
Замечание – краткая форма словесного воздействия,  
направленная на оценивание качества выполнения задания 
или указывает на допущенные ошибки [1] 
Оценка – словесная форма общения, являющаяся  
результатом анализа выполнения действия [1] 
Подсчет – словесная форма общения, позволяющая задавать 
ученикам необходимый темп выполнения движения [1] 
МЕТОДЫ НАГЛЯДНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ 
Методы  
зрительной  
наглядности 
Методы  
слуховой 
наглядности 
Методы  
двигательной 
наглядности 
 Рисунок 66 – Группы методов наглядного воздействия 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 67 – Методы зрительной наглядности 
 
 
Рисунок 68 – Методические требования к показу 
МЕТОДЫ ЗРИТЕЛЬНОЙ НАГЛЯДНОСТИ 
 
Непосредственный 
показ 
Опосредованный  
показ 
(демонстрация) 
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Показ должен сочетаться с методами слова 
Содержание показа должно соответствовать задачам обучения  
Необходимо учитывать стремление учеников подражать  
эмоциональному состоянию учителя   
Недопустимы неточный, небрежный показ  
Можно поручать показ ученику, но при условии точного показа  
При показе учитель занимает такое место в зале, при котором 
ему было бы удобно руководить детьми (учитель видит всех, и 
все ученики видят его)  
Показы учителем «как не надо выполнять» не допустимы   
Зеркальный показ допустим при показе общеразвивающих  
упражнений   
  Тема 3  
 Принципы обучения в физическом воспитании 
 
 
 
Рисунок 69 – Группы дидактических принципов в физическом воспитании 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 70 – Принципы отношения 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 71 – Принципы построения 
 
 
 
Рисунок 72 – Принципы оценивания 
 
 
ПРИНЦИПЫ ОЦЕНИВАНИЯ 
 
Принцип  
научности 
 
Принцип  
прочности 
 
ГРУППЫ ДИДАКТИЧЕСКИХ ПРИНЦИПОВ 
Принципы 
отношения 
 
Принципы 
построения 
 
Принципы 
оценивания 
 
Принципы 
соответствия 
 
ПРИНЦИПЫ ОТНОШЕНИЯ 
Принцип сознательности 
 
Принцип активности 
 
ПРИНЦИПЫ  ПОСТРОЕНИЯ 
 
Принцип 
повторности 
 
Принцип 
системности 
 
Принцип  
последовательности 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 73 – Принципы соответствия 
 
Тема 4  
Дидактические основы физического воспитания 
 
Двигательное умение – это такая степень владения двигательным 
действием, которая характеризуется сознательным управлением движе-
нием, неустойчивостью к действию сбивающих факторов и нестабильно-
стью итогов [10, с. 65]. 
Двигательный навык – это оптимальная степень владения тех-
никой действия, характеризующаяся автоматизированным (т.е. при ми-
нимальном контроле со стороны сознания) управлением движениями, вы-
сокой прочностью и надежностью исполнения [10, с. 65–66].   
  
 
  
Рисунок 74 – Условия, увеличивающие эффективность процесса обучения 
двигательному действию 
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Двигательная одаренность (врожденные способности) и  
двигательного опыта обучающегося (чем богаче двигательный 
опыт, тем быстрее образуются новые движения) 
Возраст обучающегося (дети осваивают движения быстрее, чем 
взрослые) 
Координационная сложность двигательного действия (чем 
сложнее техника движения, тем длительнее процесс обучения) 
Профессиональное мастерство преподавателя 
Уровень мотивации, сознательность, активность обучающегося 
и др. 
ПРИНЦИПЫ  СООТВЕТСТВИЯ 
 
Принцип  
индивидуализации 
 
Принцип 
наглядности 
 
Принцип  
доступности 
 
 
  
Теория или концепция обучения – совокупность обобщенных поло-
жений или система взглядов на понимание сущности, содержания, мето-
дики и организации учебного процесса, а также особенностей деятельно-
сти обучающихся и обучаемых в ходе его осуществления [10, с. 67]. 
 
 
 
 
Рисунок 75 – Методическая последовательность при обучении  
двигательному действию 
 
 
 
Формирование у занимающихся положительной учебной мотивации 
Формирование знаний о сущности двигательного действия 
Создание полноценного представления об изучаемом движении по каждой  
основной опорной точке (ООТ) 
Эти представления должны включать: 
1) Зрительный образ двигательного действия, возникаемый на основе  
опосредованного или непосредственного наблюдения; 
2) Логический (смысловой) образ, основанный на знании, получаемом при 
рассказе, объяснении, комментарии, сравнении, анализе и т. д.; 
3) Двигательный (кинестезический) образ, создаваемый на основе уже име-
ющегося у ученика двигательного опыта либо на тех ощущениях, которые у  
него возникают при выполнении подводящих упражнений. 
Примечания: 
1 ООТ – элементы двигательного действия и особенности условий, требующие  
концентрации внимания для успешного выполнения действий (М. М. Боген, 1985) 
2 Ориентировочная основа действия (ООД) – совокупность ООТ, составляющих 
программу действия (М. М. Боген, 1985) 
 
 
Освоение изучаемого двигательного действия в целом 
  
 
 
 
Рисунок 76 – Законы формирования двигательного навыка 
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Закон «плато» (задержки) в развитии навыка  
Причины: 
а) внутренняя, которая характеризуется протеканием 
незаметных приспособительных изменений в организме,  
которые лишь с течением времени переходят в заметные  
качественные улучшения навыка; 
б) внешняя, вызванная неправильной методикой  
обучения или недостаточным уровнем развития физических 
качеств 
 
Закон угасания навыка 
Закон отсутствия предела в развитии двигательного навыка 
Закон переноса двигательного навыка 
Положительный перенос – это такое взаимодействие  
навыков, когда ранее сформированный навык способствует, 
облегчает и ускоряет процесс становления нового навыка  
[10, с. 70].  
Отрицательный перенос – это такое взаимодействие  
навыков, когда, наоборот, уже имеющийся навык затрудняет 
образование нового двигательного навыка [10, с. 70] 
 
Закон изменения скорости в развитии навыка: 
а) в начале обучения происходит сравнительно  
быстрое овладение действием, а затем качественный  
прирост навыка замедляется. Подобная неравномерность  
характерна для обучения сравнительно легких  
действий, когда ученик быстро схватывает основу действия 
и долго осваивает его детали; 
б) в начале обучения качественный прирост навыка 
незначителен, а затем он резко возрастает. Подобная  
неравномерность характерна для обучения  
относительно сложным действиям, когда внешне  
незаметные качественные накопления только с  
течением времени могут проявить себя в виде  
повышения уровня владения действием 
 
 Обучение – это целенаправленный, систематический и организован-
ныйпроцесс формирования и развития у социальных субъектов качеств, 
необходимых им для выполнения каких-либо функций. Обучение включает в 
себя учение и преподавание [10, с. 71]. 
Учение – это деятельность обучаемого по овладению знаниями, уме-
ниями и навыками [10, с. 71]. 
Преподавание – это педагогическая деятельность учителя по орга-
низации и управлению учебной деятельностью занимающихся [10, с. 71]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 77 – Этапы обучения двигательному действию 
 
ЭТАП НАЧАЛЬНОГО РАЗУЧИВАНИЯ 
Цель – сформировать у ученика основы техники изучаемого движения и  
добиться его выполнения в общих чертах. 
Продолжительность этапа зависит от: 1) Степени сложности техники  
изучаемого действия; 2) Уровня подготовленности занимающихся. 3) Их  
индивидуальных особенностей; 4) Возможности использовать положительный  
эффект переноса навыков 
 
ЭТАП УГЛУБЛЕННОГО РАЗУЧИВАНИЯ 
Цель – сформировать полноценное двигательное умение. 
Задачи: 1) Уточнить действие во всех основных опорных точках как в  
основе, так и в деталях техники; 2) Добиться целостного выполнения двигательного 
действия на основе сознательного контроля пространственных, временных и  
динамических характеристик техники; 3) Устранить мелкие ошибки в технике,  
особенно в ее основном звене. 
Методы: метод целостного упражнения, методы словесного воздействия 
(анализ и разбор техники действий, беседа) 
 
ЭТАП ЗАКРЕПЛЕНИЯ И ДАЛЬНЕЙШЕГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
Цель – двигательное умение перевести в навык, обладающий возможностью 
его целевого использования. 
Применяемые методические приемы: повышение высоты снарядов,  
увеличение амплитуды и скорости движений, поточное выполнение упражнений, 
повторение в форме соревнования на качество исполнения и результат, в игровой 
форме и др. 
 
 
  
Тема 5  
Формирование личности в процессе физического воспи-
тания 
Воспитание в широком смысле – это процесс и результат усвоения 
и активного воспроизводства социальными субъектами общественного 
опыта, который охватывает их широкое, многостороннее взаимодей-
ствие между собой, социальной средой и окружающей природой. Его сущ-
ность проявляется как процесс целенаправленного, организационно 
оформленного взаимодействия всех его участников на субъекта о субъ-
ектных отношениях, обеспечивающего их гармоничное развитие и эф-
фективное решение социально значимых задач [10, с. 19–20]. 
Воспитание в узком смысле – это целенаправленное и системати-
ческое взаимодействие субъектов воспитательного процесса. Оно охва-
тывает деятельность воспитателей, осуществляющих систему педаго-
гических воздействий на ум, чувства, волю воспитуемых, активно реаги-
рующих на эти воздействия под влиянием своих потребностей, мотивов, 
жизненного опыта, убеждений и других факторов [10, с. 20]. 
Воспитательный процесс – это целенаправленная деятельность всех 
субъектов воспитания, обеспечивающая формирование качеств личности 
(потребности, характер, способности и «Я-концепция») в интересах со-
ответствующих воспитательным целям и задачам [10, с. 20]. 
 
 
 
 
Рисунок 78 – Взаимосвязь физического воспитания с другими видами  
воспитания 
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 Таблица 2 – Умственное воспитание в физическом воспитании (по Ж. К. Холодову и В. С. Кузнецову) 
Умственное воспитание в физическом воспитании 
Задачи Средства Методы 
     – обогащение занимающихся специальными знаниями 
в области физической культуры и формирование на этой 
основе осмысленного отношения к физкультурной и 
спортивной деятельности, содействие формированию  
научного мировоззрения; 
– развитие умственных способностей (способностей к 
анализу и обобщению, быстроты мышления и др.),  
познавательной активности и творческих проявлений в 
двигательной деятельности; 
– стимулирование развития потребности и  
способностей к самопознанию и самовоспитанию 
− физкультурные занятия; 
− специально  
организованные проблемные 
ситуации в процессе занятий 
физическими упражнениями, 
разрешение которых требует 
умственных действий (прием и 
переработка информации,  
анализ, принятие решения  
и т. п.)  
 
     – опрос по преподаваемому  
материалу; 
– наблюдение и сравнение; 
– анализ и обобщение  
изучаемого материала; 
     – критическая оценка и анализ  
двигательных действий 
   
Таблица 3 – Трудовое  воспитание в физическом воспитании (по Ж. К. Холодову и В. С. Кузнецову) 
Трудовое  воспитание в физическом воспитании 
Задачи Средства Методы 
− воспитание  
трудолюбия; 
− формирование 
сознательного  
отношения к труду; 
− овладение  
элементарными  
трудовыми умениями 
и навыками  
− учебный труд (в процессе академических  
занятий по физическому воспитанию, напряженных 
спортивных тренировочных занятий, соревнований, 
выполнение практических обязанностей по  
самообслуживанию и обслуживанию группы  
(подготовка и уборка мест занятий, инвентаря, уход за 
спортивным снаряжением и пр.); 
− общественно полезный труд в связи с занятиями 
по физическому воспитанию (в оздоровительно-
спортивном лагере и др.) 
      – практическое приучение к труду; 
− беседа; 
− оценка результатов труда; 
− пример образцового труда (например,  
исключительно добросовестное отношение  
спортсмена к тренировке и выполнение учебно-
тренировочных заданий с полной отдачей сил и 
высоким спортивно-техническим результатом) 
 
 Таблица 4 – Нравственное  воспитание в физическом воспитании (по Ж. К. Холодову и В. С. Кузнецову) 
Нравственное  воспитание в физическом воспитании 
Задачи Средства Методы 
− формирование нравственного 
сознания (т. е. нравственных понятий, 
взглядов, суждений, оценок), идейной 
убежденности и мотивов деятельности 
(в частности, физкультурной),  
согласующихся с нормами высокой 
морали; 
− формирование нравственных 
чувств (любви к Родине, гуманизма, 
чувства коллективизма, дружбы,  
чувства непримиримости к  
нарушениям нравственных норм и 
др.); 
− формирование нравственных 
качеств, привычек соблюдения  
этических норм, навыков общественно 
оправданного поведения (уважения к 
результатам труда и предметам  
духовной и материальной культуры, 
уважения к родителям и старшим,  
честносности, скромности,  
добросовестности и др.); 
− воспитание волевых черт и  
качеств личности (смелости,  
решительности, мужества, воли к  
победе,самообладания и др.) 
 
− содержание и  
организация учебно-
тренировочных занятий,  
спортивный режим,  
соревнования (строгое  
выполнение их правил),  
деятельность преподавателя 
(тренера) и др. 
 
 
 
 
 
 
 
 
− убеждение в форме разъяснения установленных 
норм поведения, сложившихся традиций; 
− беседы при совершении занимающимися  
какого-либо проступка; 
− диспуты на этические темы; 
− наглядный пример (прежде всего достойный  
пример самого педагога, тренера); 
− практические приучения (суть: постоянно,  
настойчиво упражнять занимающихся в  
дисциплинированном, культурном поведении, в точном 
соблюдении спортивных правил, спортивного режима, 
традиций, пока эти нормы не станут привычными; в  
перенесении значительных и длительных усилий, каких 
требуют зачастую тренировочные нагрузки и  
соревнования); 
− поощрение; одобрение, похвала, объявление  
благодарности, награждение грамотой и др.; 
− оказание доверия в выполнении обязанностей  
помощника преподавателя, начисление команде  
поощрительного очка при подведении итогов  
соревнований и др.; 
− наказание за совершенный проступок: замечание, 
выговор, обсуждение на собрании коллектива (спортивной 
команды), временное исключение из состава команды и 
др.  
 
 
 Таблица 5 – Эстетическое  воспитание в физическом воспитании (по Ж. К. Холодову и В. С. Кузнецову) 
 
Эстетическое воспитание в физическом воспитании 
Задачи  Средства Методы 
− обогащение занимающихся  
специальными знаниями; 
− воспитание эстетических чувств и 
вкусов в области физической культуры; 
− воспитание эстетической оценки 
тела и движений человека; 
− воспитание умений находить и 
оценивать прекрасное в поведении  
товарищей и в окружающей обстановке  
 
− разнообразные виды самого 
физического воспитания,  
праздники и выступления; 
− природные и  
гигиенические условия, а также 
обстановка занятий; 
− специальные средства  
художественного воспитания в 
процессе занятий (использование 
музыки и произведений  
искусства) и т. п.  
 
     – эмоционально-выразительное объяснение  
физических упражнений, образное слово; 
− технически совершенный и эмоционально-
выразительный; 
− показ упражнения, который бы вызвал чувство 
восхищения прекрасным; 
− вдохновляющий пример в действиях и  
поступках; 
− практическое приучение к творческим  
проявлениям красоты в двигательной деятельности в 
процессе занятий физическими упражнениями 
 
 
 
 
 Тема 6  
Профессионализм деятельности и личности педагога  
в отрасли «Физическая культура и спорт» 
 
 
Рисунок 79 – Деловые качества учителя физической культуры (тренера по 
виду спорта) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 80 – Личностные качества учителя физической культуры (тренера 
по виду спорта) 
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важный подход к ученикам 
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Творческая активность и гибкость ума  
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 3 Методика развития двигательных способностей 
 
Тема 1  
Сущность, содержание и структура двигательных  
способностей 
 
 
 
 
Рисунок 81 – Физические качества человека 
 
Физические качества – это врожденные (генетически унаследован-
ные) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна фи-
зическая (материально выраженная) активность человека, получающая 
свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности [5]. 
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Рисунок 82 – Двигательные способности человека 
 
Двигательные способности – это индивидуальные особенности, 
определяющие уровень двигательных возможностей человека. Но не вся-
кие индивидуальные особенности, а лишь такие, которые связаны с 
успешностью осуществления какой-либо двигательной деятельности [4]. 
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Рисунок 83 – Классификации двигательных способностей 
 
Потенциальные двигательные способности – двигательные способ-
ности, существующие в скрытом, не реализованном виде, в виде анатомо-
физиологических задатков [4]. 
Актуальные двигательные способности – двигательные способно-
сти, проявляющиеся реально, в начале и в процессе выполнения двигатель-
ной деятельности [4]. 
Кондиционные или энергетические (в традиционном понимании 
физические) способности – способности в значительно большей мере за-
висящие от морфологических и гистологических перестроек в мышцах и 
организме в целом. К ним относятся силовые способности и выносли-
вость [4]. 
Координационные способности – это способности, которые пре-
имущественно обусловлены центрально-нервными влияниями (психофизио-
логическими механизмами управления и регулирования) [4]. 
Кондиционно-координационные способности – способности, кото-
рые в равной мере обусловлены морфологическими и гистологическими пе-
рестройками в мышцах и организме в целом и центрально-нервными влия-
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 ниями (психофизиологическими механизмами управления и регулирования). 
К ним относятся скоростные способности и гибкость [4]. 
Специальные двигательные способности – это двигательные воз-
можности человека, определяющие его готовность к успешному осу-
ществлению сходных по происхождению и смыслу двигательных действий 
[4]. 
Специфические двигательные способности – это двигательные 
возможности человека, определяющие его готовность к успешному осу-
ществлению соревновательных упражнений [4]. 
Элементарные двигательные способности – двигательные способ-
ности, которые проявляются в сравнительно простых по структуре дви-
гательных действиях [4]. 
Сложные двигательные способности – способности, которые про-
являются в сложных по структуре двигательных действиях [4]. 
Общие двигательные способности – потенциальные и реализован-
ные двигательные возможности человека, определяющие его готовность 
к успешному осуществлению различных по происхождению и смыслу дви-
гательных действий [4]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
Рисунок 84 – Наследственные задатки, обеспечивающие развитие  
двигательных способностей 
 
 
Рисунок 85 – Организационно-методические формы развития  
двигательных способностей на уроке физической культуры и здоровья 
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Рисунок 86 – Закономерности развития двигательных способностей 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ЗАКОНОМЕРНОСТИ РАЗВИТИЯ 
Гетерохронность Этапность Фазность Перенос  
 Тема 2  
Силовые и скоростно-силовые способности и методика их развития 
  
 
 
 
 
 
Рисунок 87 – Силовые способности и их соединение с другими двигательными способностями 
 
СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ И ИХ СОЕДИНЕНИЕ С ДРУГИМИ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ СПОСОБНОСТЯМИ 
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 Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление 
или противодействовать ему за счет мышечных усилий (напряжений)  
[10, с. 76]. 
Силовые способности – комплекс различных проявлений человека в 
определенной двигательной деятельности, в основе которого лежит по-
нятие «сила» [10, с. 76]. 
Статическая сила – сила, проявляемая в статических положениях и 
позах [10]. 
Активная статическая сила – сила, проявляемая при мышечном 
напряжении, создаваемом за счет волевых усилий с использованием внеш-
них предметов (различные упоры, удержания, противодействия) в стати-
ческих положениях и позах [10]. 
Пассивная статическая сила – сила, проявляемая при мышечном 
напряжении, создаваемом за счет волевых усилий без использования внеш-
них предметов в самосопротивлении в статических положениях и позах 
[10]. 
Медленная сила – сила, проявляемая в медленных движениях с око-
лопредельными, предельными (максимальными) и сверхпредельными отя-
гощениями [10]. 
Скоростно-силовые способности – это способности, проявляющияся 
в действиях, в которых наряду со значительной силой требуется и суще-
ственная скорость движения (прыжки в длину и высоту с места и разбе-
га, метание снарядов и т. п.) [7, с. 123]. 
Взрывная сила – способность проявлять большие величины силы в 
наименьшее время (например, при старте в спринтерском беге, в прыж-
ках, метаниях и т. д.) [7, с. 124]. 
Стартовая сила (компонент взрывной силы) – способности мышц к 
быстрому развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения 
[10, с. 79]. 
Ускоряющая сила (компонент взрывной силы) – способность 
мышц к быстроте наращивания рабочего усилия в условиях их начавшего-
ся сокращения [10, с. 79]. 
Быстрая сила (разновидность скоростно–силовых способностей) – 
непредельное напряжение мышц, проявляемое в упражнениях, выполняе-
мых со значительной скоростью, не достигающей предельной величины 
[9]. 
Амортизационная сила – способность как можно быстрее закон-
чить движение при его осуществлении с максимальной скоростью 
(например, остановку после ускорении) [4]. 
Силовая выносливость – это способность противостоять утом-
лению, вызываемому относительно продолжительными мышечными 
напряжениями значительной величины [10, с. 79]. 
 Статическая силовая выносливость – способность противостоять 
утомлению в мышечной работе статического характера, требующей 
значительных силовых напряжений, без снижения ее эффективности [10]. 
Динамическая силовая выносливость – способность противосто-
ят утомлению в мышечной работе динамического характера, требующей 
значительных силовых напряжений, без снижения ее эффективности [10]. 
Силовая ловкость (к циклической работе и к ациклической рабо-
те) – способность точно дифференцировать мышечные усилия различной 
величины в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режимов ра-
боты мышц [10]. 
Абсолютная сила – это максимальная сила, проявляемая человеком в 
каком-либо движении, независимо от массы его тела [10, с. 79–80]. 
Относительная сила – это сила, проявляемая человеком в пересчете 
на 1 кг собственного веса [10, с. 80]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 88 – Задачи развития силовых способностей 
 
 
 
 
 
 
 
ЗАДАЧИ РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
 
Общее гармоническое развитие всех мышечных групп 
опорно-двигательного аппарата ребенка путем  
использования избирательных силовых упражнений 
 
Разностороннее развитие силовых способностей  
(собственно силовых, скоростно-силовых, силовой  
выносливости) в единстве с освоением жизненно  
важных двигательных действий (умений и навыков) 
 
Создание условий и возможностей (базы) для  
дальнейшего совершенствования силовых  
способностей в рамках занятий конкретным видом 
спорта или в плане профессионально-прикладной 
физической подготовки 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 89 – Факторы, определяющие развитие силовых способностей 
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Собственно-мышечные (сократительные свойства мышц, 
зависящие от соотношения белых и красных мышечных  
волокон. Активность ферментов мышечного сокращения, 
мощность механизмов анаэробного энергообеспечения  
мышечной работы. Физиологический поперечник и масса 
мышц. Качество межмышечной координации) 
 
Центрально-нервные (интенсивность (частота) эффекторных 
импульсов, посылаемых к мышцам. Координация их  
сокращений и расслаблений, трофическое влияние  
центральной нервной системы на их функции) 
 
 
Личностно-психические (мотивационные и волевые  
компоненты воли, а также эмоциональные процессы,  
способствующие проявлению максимальных либо  
интенсивных и длительных мышечных напряжений) 
 
Биомеханические (прочность звеньев, опорно-двигательного 
аппарата, величины перемещаемых масс и др.) 
 
Биохимические (гормональные) 
 
Физиологические (особенности функционирования  
периферического и центрального кровообращения,  
дыхания и др.) 
 
Генотипа (наследственность) 
 
Средовые 
 
  
 
Таблица 6 – Прирост силы основных групп мышц у школьников различных 
возрастных групп (по данным В. Ф. Ломейко) 
 
Возрастная 
группа 
Общий прирост силы Среднегодовой прирост 
Мальчики Девочки Мальчики Девочки 
Младшая 
(1–3 классы) 
Средняя 
(5–8 классы) 
Старшая 
(10–11 классы) 
38 
 
79 
 
28 
26 
 
92 
 
18 
12,7 
 
15,8 
 
14,0 
8,7 
 
18,4 
 
9,0 
 
 
 
 
 
Рисунок 90 – Виды силовых упражнений в зависимости от режима работы 
мышц 
 
 
 
Рисунок 91 – Виды силовых упражнений в зависимости от объема 
участвующих в работе мышц 
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Динамические (уступающего и преодолевающего характера)  
 
Статические  
 
Статико-динамические 
 
 
В
И
Д
Ы
 
      
 
Локальные (усиленное функционирование примерно  
1/3 мышц двигательного аппарата) 
 
Региональные (с преимущественным функционированием  
2/3 мышц двигательного аппарата) 
 
Тотальные, или общего воздействия (с одновременным или 
последовательным активным функционированием всей  
скилетной мускулатуры) 
 
  

  
Таблица 7 – Методы развития силовых способностей и содержание компонентов нагрузки (по В.И. Ляху) 
 
Методы  
развития  
силовых  
способностей 
Направленность 
методов развития 
силовых способностей 
Содержание компонентов нагрузки 
Вес  
отягощения, 
 % от  
максимума 
Количество 
повторений 
упражнения 
Количе-
ство 
подхо-
дов 
Отдых, 
мин 
Скорость 
преодолева-
ющих движе-
ний 
Темп 
выполнения 
упражнения 
Метод  
максимальных 
усилий 
Преимущественное развитие 
максимальной силы 
До 100 
и более 
1–3 2–5 2–5 Медленная Произвольный 
Развитие максимальной силы с 
незначительным приростом 
мышечной массы 
90–95 5–6 2–5 2–5 Медленная Произвольный 
Одновременное увеличение 
силы и мышечной массы 
85–90 5–6 3–6 2–3 Средняя Средний 
Метод  
непредельных 
усилий с  
нормированным 
количеством 
повторений 
Преимущественное  
увеличение мышечной массы с 
одновременным приростом 
максимальной силы 
85–90 8–10 3–6 2–3 Средняя Средний 
Уменьшение жирового  
компонента массы тела и  
совершенствование силовой 
выносливости 
50–70 15–30 3–6 3–6 Средняя Высокий до 
максимального 
Совершенствование силовой 
выносливости и рельефа 
мышц 
30–60 50–100 2–6 5–6 Высокая Высокий 
 
  
Продолжение таблицы 7 – Методы развития силовых способностей и содержание компонентов нагрузки  
(по В.И. Ляху) 
 
Методы  
развития  
силовых  
способностей 
Направленность 
методов развития 
силовых способностей 
Содержание компонентов нагрузки 
Вес  
отягощения, 
 % от  
максимума 
Количество 
повторений 
упражне-
ния 
Количе-
ство 
подхо-
дов 
Отдых, 
мин 
Скорость 
преодолева-
ющих  
движений 
Темп 
выполнения 
упражнения 
Метод  
непредельных 
усилий с  
максимальным 
количеством 
повторений (до 
отказа) 
Метод  
динамических 
усилий 
Совершенствование силовой 
выносливости (анаэробной 
производительности) 
30–70 До отказа 2–4 5–10 Высокая Субмакси-
мальный 
Совершенствование силовой 
выносливости  
(гликолитической емкости) 
20–60 До отказа 2–4 1–3 Высокая Субмакси-
мальный 
Совершенствование скорости 
отягощенных движений 
15–35 1–3 До па-
дения 
скоро-
сти 
До вос-
станов-
ления 
Максималь-
ная 
Высокий 
«Ударный» ме-
тод 
Совершенствование  
«взрывной» и реактивной  
способности двигательного 
аппарата 
15–35 5–8 До па-
дения 
мощно-
сти 
усилий 
До вос-
станов-
ления 
Максималь-
ная 
Произвольный 
  
 
 
 
Рисунок 93 – Основные методики развития силовых способностей 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
ОСНОВНЫЕ МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ  
СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
 
Экстенсивная методика 
 
Интенсивная методика 
  
 
 
Рисунок 92 – Средства развития силовых способностей 
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Упражнения, отягощенные весом собственного тела 
 
Упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела 
(подтягивание в висе, отжимания в упоре и т. д) 
 
Упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов  
(применение специальных манжетов и поясов) 
 
Упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования  
дополнительной опоры (подтягивания на перекладине с использованием противовеса) 
 
Ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции  
свободно падающего тела (прыжки с возвышения 25–70 см и более с мгновенным  
последующим выпрыгиванием вверх) 
 
Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного веса, разборные 
гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д 
 
Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (силовая скамья, 
 комплекс «Универсал» и др.) 
 
Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быстрой смене напряжений 
при работе мышц-синергистов и мышц-антогонистов во время локальных и региональных 
упражнений с дополнительными отягощениями и без них 
 
 Продолжение рисунка 92 – Средства развития силовых способностей 
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 Статические упражнения в изометрическом режиме (изометрические упражнения): 
в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с  
использованием внешних предметов (различные упоры, удержания,  
противодействия) 
 
в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без  
использования внешних предметов в самосопротивлении 
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Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег и 
прыжки в гору, бег против ветра и т. д.) 
Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, упругие 
мячи и т. п.) 
 
Упражнения с противодействием партнера 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Тема 3  
Развитие скоростных способностей 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 94 –  Виды скоростных способностей 
Быстрота (скоростные способности) – возможности человека, обес-
печивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 
данных условий промежуток времени [10, с. 92]. 
Скорость одиночного движения – временной интервал, затраченный 
на выполнение одиночного движения (например, удар в боксе) [10]. 
Частота (темп) – количество движений в единицу времени (например, 
число беговых шагов за 10 сек. ) [10]. 
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Элементарные 
скоростные 
способности 
Скорость одиночного движения 
 
Частота (темп) движения 
 
Двигательные реакции 
 
Простые двигательные реакции 
 
Сложные двигательные реакции 
 
Реакция выбора 
 
Реакция на  
движущийся объект 
 
 
 
 
Комплексные 
скоростные 
способности 
Быстрота целостного  
двигательного действия 
Стартовая скорость 
Скоростная выносливость 
(дистанционная скорость) 
 
 Простая двигательная реакция – это ответ заранее известным 
движением на заранее известный, но внезапно появляющийся сигнал (зри-
тельный, слуховой, тактильный) [7, с. 136]. 
Реакция «выбора» – это реакция связана с выбором нужного двига-
тельного ответа из ряда возможных в соответствии с изменением пове-
дения партнера, противника или окружающей обстановки.  [7, с. 140]. 
Реакция на движущийся объект (РДО) – способность человека как 
можно быстрее реагировать на быстро перемещающийся предмет (при-
ем мяча в волейболе, реакция вратаря на мяч в футболе или на шайбу в 
хоккее) [10]. 
Стартовая скорость – способность как можно быстрее набрать 
максимальную скорость [10]. 
Скоростная выносливость (дистанционная скорость) – выносли-
вость, проявляемая в двигательной деятельности, когда от человека тре-
буется удержать максимальную или субмаксимальную интенсивность 
работы (скоростной или темп движений либо такое соотношение скоро-
стей – например, при котором дистанция преодолевается в полную силу). 
Способность как можно дольше удерживать достигнутую максимальную 
скорость [10]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 95 – Факторы, определяющие развитие скоростных способностей 
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Нервно-мышечные влияния (физиологические) 
 
Биохимические 
 
Сила мышц 
 
Морфологические особенности мышечной ткани, ее  
композиция (т. е. от соотношения быстрых и медленных мы-
шечных волокон)  
 
 
Личностно-психические 
 
Генотипа (скоростные природные способности) 
 
  
 
 
Рисунок 96 – Задачи развития скоростных способностей 
 
 
 
Таблица 8 – Прирост быстроты у школьников разных возрастных групп 
(по данным В.И. Ляха) 
 
Возрастная 
группа 
Общий прирост (быстрота простой 
реакции, частота движений,  
быстрота спринтерского бега)  
Среднегодовой прирост  
 
мальчики девочки мальчики девочки 
Младшая 
(1–4 классы) 
17,2 18,0 5,7 6.0 
Средняя 
(5–9 классы) 
15,4 11,5 3,9 2.9 
Старшая 
(10–11  
классы) 
3,1 0,5 1,5 0,2 
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Разностороннего развития скоростных  
способностей (быстрота реакции, частота  
движений, быстрота целостных движений) в  
сочетании с приобретением двигательных умений 
и навыков, которые осваивают дети за время  
обучения в школе 
 
Высокого и даже максимального развития  
быстроты при специализации детей, подростков и 
юношей в видах спорта, где скорость  
реагирования или быстрота действий играют 
большую роль (бег на спринтерские дистанции, 
спортивные игры, единоборства, санный спорта, 
бобслей и т. д.) 
 
  
 
Рисунок 97 – Средства развития скоростных способностей 
 
 
 
 
Рисунок 98 – Основные методы развития скоростных способностей 
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Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на 
все основные компоненты скоростных способностей 
 
Скоростные упражнения, направленно воздействующие на  
отдельные компоненты скоростных способностей 
Упражнения сопряженного воздействия на скоростные и все 
другие способности (скоростные и силовые, скоростные и  
координационные, скоростные и выносливость) 
Упражнения сопряженного воздействия на скоростные  
способности и совершенствование двигательных действий (в 
беге, плавании, спортивных играх и др.) 
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Метод повторного выполнения действий с установкой на  
максимальную скорость движения 
 
Соревновательный метод 
 
Метод вариативного (переменного) упражнения с  
варьированием скорости и ускорений по заданной программе в 
специально созданных условиях 
 
Игровой метод 
 
Метод круговой тренировки 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 99 – Методики развития скоростных способностей 
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Методика совершенствования частоты (темпа) движений 
 
Методики совершенствования быстроты простой  
двигательной реакции (методика аналитического подхода; 
сенсомоторная методика) 
Методика совершенствования реакции выбора 
 
Методика совершенствования реакции на движущийся  
объект 
 
Методика совершенствования быстроты движений 
 
Методика совершенствования скоростной выносливости 
 
    Таблица 9 – Дозирование нагрузки в упражнениях, направленных на 
   развитие скоростных способностей (по В. И. Ляху) 
 
Группа  
упражнений 
Продолжитель-
ность (сек) 
Число  
повторений 
(раз) 
Интервал 
отдыха 
(сек) 
Возрастная 
группа  
(классы) 
Упражнения  
комплексного  
воздействия:  
подвижные и 
спортивные игры, 
эстафеты, полосы 
препятствий 
до 10 
до 15 
до 20 
1–10 и более 
1–10 и более 
1–10 и более 
Произ-
вольный 
1–4 
5–9 
10–11 
Упражнения  
направленного 
воздействия: 
    – на быстроту 
двигательных  
реакций; 
 
    – на быстроту 
выполнения  
отдельных  
движений (броски, 
метания, прыжки); 
    – на улучшение 
частоты  
последовательных 
движений руками, 
ногами,  
туловищем 
 
 
 
Мгновенное 
действие 
 
От мгновенного  
до 1-2 секунд 
 
 
 
3–10 
5–12 
7–15 
 
 
 
 
8–10 
10–12 
12–14 
 
8–10 
10–12 
12–14 
 
4–6 
4–6 
4–6 
 
 
 
 
10–30 
10–30 
10–30 
 
10–30 
10–30 
10–30 
 
10–30 
10–30 
10–30 
 
 
 
 
 
1–4 
5–9 
10–11 
 
1–4 
5–9 
10–11 
 
1–4 
5–9 
10–11 
 
Упражнения  
сопряженного  
воздействия: 
    – на  
скоростные и  
силовые  
способности; 
 
   – на скоростные 
и координацион-
ные способности; 
 
   – на скоростные 
способности и  
выносливость 
 
 
 
От мгновенного  
до 1–2 сек. 
 
 
 
От мгновенного  
до 10 сек 
 
 
10–30 
15–60 
20–90 
 
 
 
8–10 
 
 
 
 
1–10 
 
 
 
2–4 
2–4 
2–4 
 
 
 
10–30 
 
 
 
 
10–30 
 
 
 
60–120 
60–180 
60–240 
 
 
 
1–11 
 
 
 
 
1–11 
 
 
 
1–4 
5–9 
10–11 
 
 
 Скоростной барьер – стабилизация как пространственных, так и 
временных  характеристик (скорость и частота) скоростного движения 
[4]. 
 
 
 
Рисунок 100 – Методические подходы «ломки» скоростного барьера 
 
Темы 4 –5  
Выносливость и методика ее развития. 
Развитие специальной выносливости 
 
 
Рисунок 101 – Типы и виды выносливости 
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Облегчение внешних условий и использование дополнительных 
сил, ускоряющих движение 
 
Использование эффекта «ускоряющего последствия» и  
варьирование отягощений 
 
 
Лидирование и сенсорная активизация скоростных проявлений 
 
 
Т
И
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Ы
 И
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Д
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Общая выносливость 
Специфическая выносливость 
Специальная выносливость 
 
Силовая выносливость 
Скоростная выносливость 
Координационная выносливость 
 Выносливость – способность человека к длительному выполнению 
какой-либо двигательной деятельности без снижения ее эффективности 
[7, с. 166]. 
Общая выносливость (общая аэробная) – это способность дли-
тельно выполнять работу умеренной интенсивности при глобальном 
функционировании мышечного аппарата [10, с. 103–104]. 
Специальная выносливость – это выносливость по отношению к 
определенной двигательной деятельности (скоростной, силовой, коорди-
национной) [10, с. 104]. 
Координационная выносливость – это выносливость, которая про-
является в основном в дигательной деятельности, характеризующейся 
многообразием сложных технико-тактических действий (спортивная 
гимнастика, спортивные игры, фигурное катание и т. п.) [10, с. 117]. 
Силовая выносливость – способность длительно выполнять сило-
вую работу без снижения ее эффективности [10, с. 117]. 
Скоростная выносливость – выносливость, которая проявляется в 
основном в деятельности, предъявляющей повышенные требования к ско-
росным параметрам движений в зонах субмаксимальной и максимальной 
мощности работ [10, с. 116–117]. 
Специфическая выносливость – выносливость, определяемая спе-
цифическими особенностями вида спорта (специфическая выносливость 
марафонца, специфическая выносливость велосипедиста и т. д.) [4] 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 102 – Классификация выносливости по признаку вовлеченности 
мышечных групп, принимающих активное участие в работе 
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Локальная – при включении в работу менее 1/3 общего числа 
мышечных групп (многократное вращение руками в плечевых 
суставах) 
 
Региональная – когда функционируют от 1/3 до 2/3 мышечных 
групп (многократное сгибание, разгибание туловища в  
положении сидя) 
 
Тотальная выносливость – способность преодолевать  
утомление при активном участии в работе более 2/3 всех  
мышечных групп (бег на лыжах, многократное приседание со 
штангой значительного веса) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Рисунок 103 – Факторы, определяющие развитие выносливости 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 104 – Задачи развития выносливости 
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Биоэнергетические 
 
Функциональной и биохимической экономизации 
 
Функциональной устойчивости 
 
Личностно-психические 
 
Генотипа (наследственности) и среды 
 
 
ЗА
Д
А
Ч
И
 
  
 
Создание условий для неуклонного повышения 
общей аэробной выносливости на основе  
различных видов двигательной деятельности, 
предусмотренных для освоения в обязательных 
программах физического воспитания 
Воспитание силовой, скоростной и  
координационно-двигательной выносливости 
Достижение максимально высокого уровня  
развития тех видов и типов выносливости,  
которые играют особенно важную роль в видах 
спорта, избранных подростками или юношами в 
качестве предмета своей спортивной  
специализации 
 
 Таблица 10 – Прирост аэробной (общей) выносливости у школьников 
различных возрастных групп (по данным В. И. Ляха) 
 
Возрастная  
группа 
Общий прирост 
(бег в течении 5, 6, 12, 15  
минут) 
Среднегодовой прирост  
(бег в течении 5, 6, 12, 15  
минут) 
мальчики девочки мальчики девочки 
Младшая 
(1–4 классы) 
31,6 22,1 7,9 5,5 
Средняя 
(5–9 классы) 
13,0 8,4 3,3 2,1 
Старшая 
(10–11 классы) 
6,4 2,1 2,1 0,7 
 
Таблица 11 – Прирост аэробной (скоростной) выносливости у школьников 
различных возрастных групп (по данным В. И. Ляха) 
 
Возрастная  
группа 
Общий прирост 
(бег в течении 40 сек., 2, 3, 4 
мин) 
Среднегодовой прирост  
(бег в течении 40 сек., 2, 3, 4 
мин) 
мальчики девочки мальчики девочки 
Младшая 
(1–-4 классы) 
13,4 14,4 3,4 3,6 
Средняя 
(5–9 классы) 
16,4 4,0 4,1 1,0 
Старшая 
(10-11 классы) 
6,3 – 1,8 2,1 – 0,6 
 
Таблица 12 – Прирост анаэробной (силовой) выносливости у школьников 
различных возрастных групп (по данным В. И. Ляха) 
 
Возрастная 
 группа 
Общий прирост  
силовой 
выносливости 
 
Среднегодовой прирост  
 
мальчики девочки мальчики девочки 
Младшая 
(1–4 классы) 
11,7 29,7 10,4 7,4 
Средняя 
(5–9 классы) 
37,5 13,1 9,4 3,3 
Старшая 
(10–11 классы) 
26,7 – 6,0 8,5 – 2,0 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
исунок  
 
Рисунок 105 – Средства развития общей выносливости 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 106 – Требования, предъявляемые к упражнениям на  
выносливость 
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ОСНОВНЫЕ 
Циклические и ациклические упражнения 
 
Гимнастические 
 
Легкоатлетические 
 
Игровые 
 
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 
Дыхательные упражнения 
 
Использование факторов внешней среды 
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Упражнения должны выполняться в зонах умеренной и  
большой интенсивности 
 
Их продолжительность от нескольких минут до 60–90 минут 
 
Работа осуществляется при глобальном функционировании 
мышц 
 
  
 
Рисунок 107 – Компоненты суммарной нагрузки физического 
упражнения на организм 
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Продолжительность и число повторений 
 
Интенсивность упражнения в циклических упражнениях  
характеризуется скоростью движения, а в акциклических –  
количеством двигательных действий в единицу времени  
(темпом). Нагрузка может быть максимальной (до 20 с),  
субмаксимальной (от 20 с до 5 мин), большой (от 5 до 30 мин), 
умеренной (свыше 30 мин) 
 
Продолжительность интервалов (полные (ординарные)) 
интервалы, гарантирующие к моменту очередного  
повторения практически такое восстановление  
работоспособности, которое было до его предыдущего  
выполнения; напряженные (неполные) интервалы, при  
которых очередная нагрузка попадает на состояние  
некоторого недовосстановления; минимакс интервалы. Это 
наименьший интервал отдыха между упражнениями, после 
которого наблюдается повышенная работоспособность  
(суперкомпенсация), наступающая в силу закономерностей 
восстановительных процессов в организме 
 
Характер отдыха (активный – заполняет паузы  
дополнительной деятельностью и пассивный – отсутствие  
дополнительной деятельности) 
 
  
 
Рисунок 108 – Основные методы развития общей выносливости 
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Слитного (непрерывного) упражнения с нагрузками  
умеренной и переменной интенсивности 
 
Повторного интервального упражнения 
 
Круговой тренировки 
 
Игровой 
 
Соревновательный 
 
 
 Таблица 13 – Методы и характерные показатели нагрузки при совершенствовании общей (аэробной) выносливости 
у учащихся разного возраста (по В. И. Ляху) 
 
Метод Нагрузка  
Отдых 
Упражнение/средство 
Число 
повторений 
Длительность Интенсивность 
1 Слитного 
(непрерывного) 
упражнения 
1 Не менее чем: 
5–10 мин.  
(1–4 классы); 
10–15 мин.  
(5–9 классы); 
15–25 мин.  
(10–11 классы) 
Умеренная  
и переменная. 
ЧСС во время  
работы от 120–130 
до 160–170 уд / мин. 
Без  
пауз 
Ходьба, бег, передвижения на 
лыжах, езда на  
велосипеде, многократные 
прыжки через короткую  
скакалку и др. 
2 Повторного  
интервального 
упражнения 
3–4, при  
хорошей  
подготовке 
больше 
1–2 мин,  
(для начинающих);  
3–4 мин  
(для достаточно  
тренированных) 
Субмаксимальная, 
ЧСС от 120–140  
вначале до  
170–180 уд / мин. 
Активный 
(бег  
трусцой, 
ходьба), 
неполный 
Те же, что и выше 
3 Круговая  
тренировка по ме-
тоду  
длительной  
непрерывной рабо-
ты 
Число  
кругов:  
1–3 раза 
Время прохождения 
круга от 5 до 10 мин, 
длительность работы на 
одной станции  
30–60 сек. 
Умеренная  
или большая 
Без  
пауз 
Повторный максимум (ПМ)  
каждого упражнения  
(индивидуально); 1/2–1/3 ПМ 
(вначале), 2/3–3/4 ПМ (через 
несколько месяцев занятий) 
4 Круговая  
тренировка  
в режиме  
интервальной рабо-
ты 
Число  
кругов:  
1–2 раза 
5–12 мин, длительность 
работы на одной  
станции 30–45 сек. 
Субмаксимальная, 
переменная 
Отдых 
между 
станциям 
30–60 сек; 
отдых 
между 
Бег, многоскоки,  
приседания, отжимания в упоре, 
подтягивания в висе,  
упражнения с набивным  
мячом, на гимнастической  
стенке и т. д. 
 Продолжение таблицы 13 – Методы и характерные показатели нагрузки при совершенствовании общей (аэробной) 
выносливости у учащихся разного возраста (по В. И. Ляху) 
 
Метод Нагрузка Отдых Упражнение/средство 
Число 
повторений 
Длительность Интенсивность 
    кругами –  
3 мин 
 
5 Игровой 1 Не менее  
5–10 мин 
Переменная Без  
пауз 
Подвижные и спортивные игры  
типа «Два мороза», «Мяч капитану»,  
«Охотники и утки»,  
«Мини-баскетбол» и т.п. 
6 Соревнователь-
ный 
1 (проводить 
не чаще 4 раз 
в год) 
В соответствии с  
требованиями  
программы 
Максимальная Без пауз 6-или-12-минут бег, бег на 600–800 м 
(1–4 классы) 1000–1500 м  
(5–9 классы), 2000–3000 м  
(10–11 классы). 
  
 
Рисунок 109 – Правила методики развития общей выносливости 
 
 
 
Рисунок 110 – Критерии оценки уровня развития выносливости 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 111 – Способы оценки выносливости 
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Доступность – нагрузка должна соответствовать возможностям 
занимающихся, учитываются возраст, пол и уровень общей  
физической подготовленности 
 
Систематичность – эффективность применяемых физических 
упражнений определяется системой и последовательностью их 
применения  
 
Постепенность – систематическое повышение нагрузочных 
требований 
 
 
К
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 Время, в течение которого человек способен поддерживать  
заданную интенсивность деятельности 
 
Протяженность дистанции, преодоленной за фиксированное 
время 
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Прямой (предлагают выполнять какое-либо задание (например, 
бег) с заданной интенсивностью (60, 70, 80 или 90 % от  
максимальной скорости) 
 
Косвенный (выносливость ученика определяется по времени 
преодоления им какой-либо достаточно длинной дистанции) 
 
  
 
Рисунок 112 – Тесты, используемые для оценки уровня развития 
выносливости 
 
 
 
Рисунок 113 – Относительные показатели выносливости 
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Неспецифические (бег на третбане, педалирование на  
велоэргометре, степ-тест) 
 
Специфические (бег, плавание на дистанцию, ходьба на лыжах 
на дистанцию, 6–минутный и 12–минутный бег  
(тест Купера)) 
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Индекс выносливости (Т. Cureton, 1951) – это разность 
 между временем преодоления длинной дистанции и тем  
временем на этой дистанции, которое показал бы ученик, если 
бы преодолел ее со скоростью, показываемой им на эталонном 
отрезке  
 
Запас скорости (Н. Г. Озолин, 1959) определяется как  
разность между средним временем преодоления какого-либо 
короткого эталонного отрезка (30, 60, 100 м в беге, 25 и 50 м в 
плавании и т. д.) при прохождении всей дистанции и лучшим 
временем на этом отрезке  
 
Коэффициент выносливости (Г. Лазарев, 1962) – это  
отношение времени преодоления всей дистанции ко времени 
преодоления эталонного отрезка  
 

 Таблица 14  – Методы и показатели нагрузки при развитии специальных видов выносливости (по В. И. Ляху) 
Вид  
выносливости 
Нагрузка Отдых Упражнение/ 
средство 
Метод 
Число 
повто-
вто-
рений 
Длительность Интенсивность 
Силовая 
(анаэробная-аэробная) 
От 10 
до 
15–30 
раз 
От  
10 до 30 сек. 
От средней до  
субмаксимальной 
Неполный  
20–40 сек. 
Круговая  
тренировка 20–30 
сек., – работа 20 сек. 
– отдых. 
Интервальный 
Скоростная, основанная 
на анаэробно-креатин 
фосфатном  
энергетическом  
источнике 
3–5 От  
8 до 45 сек. 
Максимальная Пассивный 3х100 м., 
4х60 м 
Повторный 
Скоростная, основанная 
на анаэробно-
гликолитическом  
механизме  
энергообеспечения 
1–2 От 
45 сек. до 
2 мин. 
Субмаксимальная – 
85–95% от  
максимальной  
мощности 
Неполный 
30–60 сек. 
Темповый бег  
2х200 м 
Интервальный 
Скоростная, основанная 
на анаэробно-аэробном 
механизме  
энергообеспечения 
1–3 2–10 мин. Средняя – от 60–65 
до 70–75% от  
максимальной  
мощности 
Неполный Бег 2х3 мин.,  
минимум 1мин  
активного  
отдыха 
Интервальный 
Координационная 1–3 2–10 мин. -//- Без  
пауз 
Игровые упражнения 
и игры, специально 
подобранные  
гимнастические  
упражнения и др. 
Игровой 
 [] 
 Таблица 15 – Примерное время пробегания отрезков (сек.) с различной интенсивностью  
(по данным Г. П. Богданова, 1977) 
 
Длина  
отрезка 
(м) 
Интенсивность 
(%) 
Возраст и пол 
11 12 13 14 15 16 17 11 12 13 14 15 16 17 
мальчики девочки 
100 70 
80 
90 
22 
21 
19 
20 
19 
17 
20 
18 
17 
19 
17 
16 
17 
16 
15 
17 
16 
14 
17 
16 
14 
24 
22 
20 
24 
22 
20 
22 
20 
19 
21 
19 
18 
17 
18 
19 
22 
20 
19 
22 
20 
19 
150 70 
80 
90 
39 
36 
33 
37 
34 
31 
31 
29 
26 
30 
27 
26 
28 
26 
24 
27 
25 
23 
27 
25 
23 
40 
37 
34 
37 
34 
31 
35 
32 
30 
34 
31 
29 
33 
30 
28 
36 
33 
30 
37 
34 
31 
200 70 
80 
90 
53 
49 
45 
50 
46 
43 
45 
42 
39 
44 
40 
37 
42 
39 
35 
40 
37 
34 
40 
37 
34 
60 
55 
51 
56 
52 
48 
53 
49 
45 
50 
46 
43 
50 
46 
42 
54 
50 
46 
56 
51 
46 
300 70 
80 
90 
84 
78 
71 
76 
70 
64 
76 
63 
60 
70 
65 
59 
68 
62 
57 
64 
59 
54 
63 
58 
54 
96 
89 
82 
91 
85 
78 
84 
78 
72 
83 
77 
70 
81 
75 
68 
87 
80 
73 
91 
84 
77 
400 70 
80 
90 
117 
108 
99 
106 
98 
90 
96 
89 
81 
94 
87 
80 
91 
84 
77 
84 
79 
73 
84 
78 
72 
140 
129 
118 
133 
123 
112 
118 
109 
100 
123 
114 
105 
124 
115 
106 
131 
121 
111 
139 
128 
117 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Таблица 16 – Методы развития силовой выносливости и их направленность в упражнениях с отягощениями  
(по В. И. Ляху) 
 
Методы  
развития  
силовых  
способностей 
Направленность  
методов развития 
силовых способностей 
Содержание компонентов нагрузки 
Вес  
отягощения,  
% от  
максимума 
Количество 
повторений 
упражнения 
Количество  
подходов 
Отдых, 
мин. 
Скорость  
преодолевающих 
движений 
Темп  
выполнения  
упражнения 
Метод  
непредельных 
усилий с  
нормированным 
количеством  
повторений 
Уменьшение жирового  
компонента массы тела 
и совершенствование 
силовой выносливости 
50–70 15–30 3–6 3–6 Средняя Высокий до 
максимального 
Совершенствование 
силовой  
выносливости и  
рельефа мышц 
30–60 50–100 2–6 5–6 Высокая Высокий 
Метод  
непредельных 
усилий с  
максимальным 
количеством  
повторений (до 
отказа) 
Совершенствование  
иловой выносливости  
(анаэробной  
производительности) 
30–70 До отказа 2–4 5–10 Высокая Субмакси-
мальный 
Совершенствование  
силовой выносливости 
 (гликолитической  
емкости) 
20–60 До отказа 2–4 1–3 Высокая Субмакси-
мальный 
 
 
 
 
 Тема 6  
Двигательно-координационные способности и методика 
их совершенствования 
 
Ловкость – способностью человека быстро, оперативно, целесооб-
разно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные дей-
ствия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях  
[10, с. 130]. 
Двигательно-координационные способности – способности быст-
ро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т. е. наиболее совершен-
но, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 
неожиданно) [10, с. 130]. 
 
 
Рисунок 114 – Группы двигательно-координационных способностей 
 
Рисунок 115 – Критерии оценки координационных способностей 
 
ДВИГАТЕЛЬНО-КООРДИНАЦИОННЫЕ СПОСОБНОСТИ 
Способности точно соизмерять и регулировать пространственные, 
временные и динамические параметры движений 
 
Способности поддерживать статическое (позу) и динамическое  
равновесие 
 
Способности выполнять двигательные действия без излишней  
мышечной напряженности (скованности). 
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Время, затрачиваемое на освоение нового движения или  
какой-то комбинации 
 
Время, необходимое для «перестройки» своей двигательной де-
ятельности в соответствии с изменившейся ситуацией 
 
Координационная сложность выполняемых двигательных  
заданий (действии) или их комплексы (комбинации) 
 
Точность выполнения двигательных действий по основным  
характеристикам техники (динамическим, временным,  
пространственным) 
 
 Продолжение рисунка 115 – Критерии оценки координационных  
способностей 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 116 – Факторы, определяющие проявление и совершенствование 
двигательно-координационных способностей 
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 Стабильность выполнения сложного в координационном  отношении двигательного задания (по конечному результату и 
стабильности отдельных характеристик движения) 
 
Сохранение устойчивости при нарушении равновесия 
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Способность человека к точному анализу движений 
 
Деятельность анализаторов и особенно двигательного 
 
Сложность двигательного задания 
 
Уровень развития других физических способностей  
(скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т. д.) 
 
Смелость и решительность 
 
Возраст 
 
Общая подготовленность занимающихся (т. е. запас  
разнообразных, преимущественно вариативных двигательных 
умений и навыков) 
 
  
 
Рисунок 117 – Задачи совершенствования координационных способностей 
 
 
  
Рисунок 118 – Задачи по совершенствованию координационных  
способностей в профессионально-прикладной физической подготовке 
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Разностороннего совершенствования  
координационных способностей 
 
Специально направленного совершенствования 
координационных способностей 
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Улучшение способности согласовывать движения различными 
частями тела (преимущественно асимметричные и сходные с 
рабочими движениями в профессиональной деятельности) 
 
Совершенствование координации движений не ведущей  
конечности 
 
Совершенствование способностей соразмерять движения по 
пространственным, временным и силовым параметрам 
 
  
 
Рисунок 119 – Средства совершенствования двигательно-
координационных способностей 
 
 
 
Рисунок 120  – Методы и методические приемы совершенствования 
двигательно-координационных способностей 
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Общеподготовительные гимнастические упражнения  
динамического характера, одновременно охватывающие  
основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с 
предметами (мячами, гимнастическими палками, скакалками, 
булавами и др.), относительно простые и достаточно  
сложные, выполняемые в измененных условиях, при  
различных положениях тела или его частей, в разные  
стороны; элементы акробатики (кувырки, различные перекаты 
и др.), упражнения в равновесии 
 
Подвижные и спортивные игры 
 
Единоборства (бокс, борьба, фехтование), кроссовый бег,  
передвижения на лыжах по пересеченной местности,  
горнолыжный спорт 
 
Упражнения с преимущественной направленностью на  
отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие 
управление и регуляцию двигательных действий 
 
 
М
Е
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О
Д
Ы
 
 
 
Расчлененно-конструктивного упражнения 
 
Целостного упражнения 
 
Принудительно-облегчающего разучивания 
 
Стандартно-повторного упражнения 
 
 Продолжение рисунка 120 – Методы и методические приемы 
совершенствования двигательно-координационных способностей 
 
 
 
 
 
Рисунок 121 – Методические приемы для совершенствования  
пространственной, временной и силовой точности движений 
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Вариативного упражнения с нестрогой регламентацией  
вариативности действий и условий выполнения (методический 
прием – использование необычных условий естественной  
среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной  
местности т. д.)) 
 
Вариативного упражнения со строгой регламентацией  
вариативности действий и условий выполнения.  
Используются следующие методические приемы: 1) строго 
заданное варьирование отдельных характеристик или всего 
освоенного двигательного действии; 2) изменение исходных 
и конечных положений; 3) изменение способов выполнения 
действия; 4) «зеркальное» выполнение упражнений; 
5) выполнение освоенных двигательных действий после  
воздействия на вестибулярный аппарат; 6) выполнение  
упражнений с исключением зрительного контроля 
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Многократное выполнение упражнения с последующим  
измерением точности по времени, пространству и мышечному 
усилию с установкой на запоминание показателей и  
последующей самооценкой занимающимися мер времени,  
пространства и усилий и воспроизведением их по заданиям 
«Контрастных заданий» (чередовании упражнений, резко  
отличающихся по какому-либо параметру. Например, по  
пространственному параметру: чередование бросков мяча в 
кольцо с 6 и 4 м, с 4 и 2 м; прыжки в длину с места на  
максимальное расстояние и на половину его; принятие руками 
положения угла 90 и 45° и т. п.) 
 
«Сближаемых заданий» (принятие руками положения угла 90 и 
75°, 90° и 80° и т. п.; прыжки в длину с места (с открытыми и  
закрытыми глазами) на 140 и 170 см, 140 и 160 см и др.) 
 
  
 
Рисунок 122 – Методические приемы для совершенствования  
позностатического (статического) равновесия 
 
 
Рисунок 123 – Средства и методические приемы для совершенствования 
динамического равновесия 
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Удлинение времени сохранения позы 
 
Исключение зрительного анализатора, что предъявляет  
дополнительные требования к двигательному анализатору 
 
Уменьшение площади опоры 
 
Увеличение высоты опорной поверхности 
 
Введение неустойчивой опоры 
 
Введение сопутствующих движений 
 
Создание противодействия (парные движения) 
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Упражнения с изменяющимися внешними условиями (рельеф, 
грунт, трасса, покрытие, расположение, погода) 
 
Упражнения для тренировки вестибулярного аппарата  
(инвентарь – качели, лонжи, центрифуги и другие тренажеры) 
 
  
 
Рисунок 124 –  Основные положения при занятиях «на координацию» 
 
Тема 7  
Методика направленного воздействия на гибкость 
 
 
Рисунок 125 – Типы гибкости 
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Заниматься необходимо в хорошем психофизическом состоянии 
 
В структуре отдельного занятия упражнения на  
совершенствование координационных способностей  
желательно планировать в начале основной части 
 
Нагрузки не должны вызывать значительного утомления, так 
как при утомлении (как физическом, так и психическом)  
сильно снижается четкость мышечных ощущений, а в этом  
состоянии координационные способности совершенствуются 
плохо 
 
Совершенствование различных видов координационных  
способностей должно происходить в тесной связи с развитием 
других двигательных способностей 
 
Интервалы между повторениями отдельных упражнений  
должны быть достаточными для восстановления  
работоспособности 
 
ТИПЫ ГИБКОСТИ 
Общая Специальная 
 Гибкость – комплекс морфологических свойств опорно-двигательного 
аппарата, обусловливающих подвижность отдельных звеньев человече-
ского тела относительно друг друга [7, с. 182]. 
Общая гибкость – высокая подвижность (амплитуда движений) во 
всех суставах (плечевом, локтевом, голеностопном, позвоночника и др.) 
[10].  
Специальная гибкость – это значительная или даже предельная по-
движность лишь в отдельных суставах, соответствующая требованиям 
конкретного вида деятельности [7, с. 183]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 126 –  Виды гибкости 
 
Статическая гибкость – гибкость, проявляемая в статических ши-
роко амплитудных движениях (стретчинг) [10]. 
Динамическая гибкость – гибкость, проявляемая в динамических 
широко амплитудных движениях [10]. 
Активная гибкость — это способность человека достигать больших 
амплитуд движения за счет сокращения мышечных групп, проходящих че-
рез тот или иной сустав [7, с. 183]. 
Пассивная гибкость определяется наибольшей амплитудой движе-
ний, которую можно достичь за счет приложения к движущейся части 
тела внешних сил: какого-либо отягощения, снаряда, усилий партнера  
и т. д. [7, с. 183]. 
Дефицит активной гибкости – разница между величинами активной 
и пассивной гибкости [4]. 
 
ВИДЫ ГИБКОСТИ 
По способу проявления 
Статическая  
гибкость 
Динамическая 
гибкость 
По форме проявления 
Активная  
гибкость 
Пассивная 
гибкость 
  
 
Рисунок 127 – Факторы, определяющие проявление и развитие гибкости 
 
 
Таблица 17 – Темпы прироста активной и пассивной гибкости,  
(обобщенные данные подвижности в суставах плечевого пояса, локтевых и 
лучезапястных) (по В. И. Ляху) 
 
Возраст, 
лет 
Гибкость, % прироста 
Активная Пассивная 
Мальчики, 
юноши 
Девочки, 
девушки 
Мальчики, 
юноши 
Девочки, 
девушки 
7–10 
11–14 
15–17 
4,9 
–0,1 
–2,1 
3.2 
–0,1 
–2,1 
–1,9 
–0,8 
–2.0 
–0,1 
–1,7 
–2,0 
 
 
Таблица 18 – Темпы прироста активной и пассивной гибкости, (обобщеные 
данные подвижности в тазобедренных, коленных и голеностопных  
суставах) (по В. И. Ляху) 
 
Возраст, 
лет 
Гибкость, % прироста 
Активная Пассивная 
Мальчики, 
юноши 
Девочки, 
девушки 
Мальчики, 
юноши 
Девочки, 
девушки 
7–10 
11–14 
15–17 
5,5 
–1,7 
–7,8 
6,2 
–2,6 
–2,4 
–8,7 
–3,4 
–2,6 
–9,5 
–2,3 
–2,1 
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Анатомический 
 
Степень совершенства межмышечной координации 
 
Внешние условия 
 
Общее функциональное состояние организма в данный 
момент 
 
Генотипа (наследственности) 
 
 Таблица 19 – Темпы прироста активной гибкости позвоночного столба, 
(обобщенные данные подвижности его различных отделов) (по В. И. Ляху) 
 
Возраст, 
лет 
Пол Активная гибкость, % прироста 
Тазобедренный 
сустав при  
сгибании  
туловища 
Нижне-
грудной  
поясничный 
отдел 
Верхне-
грудной 
отдел 
Шейный  
отдел  
позвоночного 
столба 
7–10 
 
11–14 
 
15–17 
Мальчики 
Девочки 
Мальчики 
Девочки 
Мальчики 
Девочки 
18.8 
6.6 
3,4 
10,4 
–9,5 
–4,1 
8,6 
17,2 
5,1 
20,0 
–14,3 
–10,3 
22,9 
–6,2 
11,6 
6,4 
–20,0 
–4,2 
17,0 
22,2 
6,0 
4,1 
–18,7 
–9,3 
 
 
 
 
 
Рисунок 128 –  Задачи развития гибкости 
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Обеспечение такой степени всестороннего развития 
гибкости, которая позволяла бы школьникам  
успешно овладевать основными жизненно важными 
двигательными действиями (навыками и умениями) и 
с высокой результативностью проявлять остальные 
двигательные способности – координационные,  
скоростные, силовые, выносливость 
 
Совершенствование специальной гибкости, т. е.  
подвижности в тех суставах, которым предъявляются 
повышенные требования избранным видом спорта 
По восстановлению нормальной амплитуды движений суставов 
(в лечебной и реабилитационной физической культуре) 
 
  
 
Рисунок 129 – Основные средства развития гибкости 
 
 
 
Рисунок 130 – Основные методы развития гибкости 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 131 – Основные правила применения упражнений в растягивании 
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Активные упражнения с полной амплитудой (махи руками и 
ногами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) 
можно выполнять без предметов и с предметами  
(гимнастические палки, обручи, мячи и т. д.) 
 
Пассивные упражнения на гибкость включают движения, 
выполняемые с отягощением, движения, выполняемые с  
помощью резинового эспандера или амортизатора; пассивные 
движения с использованием собственной силы (притягивания 
туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т. п.),  
движения выполняемые на снарядах (в качестве отягощения 
используют вес собственного тела) 
Активно-пассивные упражнения (например, пружинящие 
движения в глубоком выпаде) 
 
Статические упражнения, при которых с помощью партнера,  
собственной массы или силы требуется сохранить неподвижное 
положение с предельной амплитудой длительностью от 6 до 9 
секунд 
МЕТОДЫ 
Игровой Соревновательный Повторный 
 
П
Р
А
В
И
Л
А
 
Не допускать болевых ощущений 
Движения выполнять в медленном темпе 
 
Постепенно увеличивать амплитуду движений и 
степень применения силы помощника 
  
 
Рисунок 132 – Режимы развития гибкости 
 
Таблица 20 – Дозировка упражнений, направленных на развитие  
подвижности в суставах у детей школьного возраста и юных  
спортсменов (количество повторений) (по В. И. Ляху) 
 
Сустав Количество повторений 
Учащиеся, лет Юные  
спортсмены, лет 
Стадия  
поддерживания 
подвижности  
в суставах 
7–10 11–14 15–17 10–14 15 
и  
старше 
Позвоночный столб 
Тазобедренный 
Плечевой 
Лучезапястный 
Коленный 
Голеностопный 
20–30 
15–25 
15–25 
15–25 
10–15 
10–15 
30–40 
30–35 
30–35 
20–25 
15–20 
15–20 
40–50 
35–45 
35–45 
25–30 
20–25 
20–25 
50–60 
40–50 
45–50 
20–25 
15–20 
15–20 
80–90 
60–70 
50–60 
30–35 
20–25 
20–25 
40–50 
30–40 
30–40 
20–25 
20–25 
10–15 
 
Стретчинг – система статических упражнений, развивающих гиб-
кость и способствующих повышению эластичности мышц [10, с. 126]. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 133 – Стретчинг (определенные параметры тренировки) 
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 Развивающий (примерно 40% – активные, 40% – пассивные 
и 20% – статические упражнения, таблица 20) 
 
Поддерживающий (таблица 20) 
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Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 
до 60 с. (для начинающих и детей – 10–20 с) 
 
Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с  
отдыхом между повторениями 10–30 с 
 
Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10 
 
Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин 
 
Характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, активный 
отдых 
 
  
Рисунок 134 –   Способы оценки уровня развития гибкости 
 
Тема 8  
Методика формирования осанки 
 
 
Рисунок 135 – Типы осанки 
 
Осанка – привычная манера удерживать свое тело в вертикальном 
положении, соблюдаемом в повседневной жизни [5]. 
Осанка – индивидуальная манера и типичные черты фиксации основ-
ной вертикальной позы, ряда произвольных от нее и частично видоизме-
ненных поз, достаточно часто воспроизводимых в жизни [5, с. 263]. 
Основная осанка – проявление осанки, выраженное в позе прямосто-
яния [5, с. 263]. 
Оперативная осанка – вариативные формы проявления осанки в 
условиях трудовой, спортивной и других видов деятельности (рабочая 
осанка, осанка боксера, осанка фехтовальщика, осанка бегуна и т. д.)  
[5, с. 263]. 
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Аппаратурный, с использованием специальной  
измерительной аппаратуры: 1) механический (с помощью  
гониометра). 2) механоэлектрический (электрогониометром). 
3) оптический (фото-, кино- и видеоаппаратура).  
4) рентгенографический (рентгенологического анализа) 
 
Использование педагогических тестов: 1) наклон туловища 
вперед из положения сидя или стоя. 2) испытуемый взявшись 
за концы гимнастической палки, выполняет выкрут в  
плечевых суставах. 3) испытуемый пытается сесть на шпагат 
(продольный, поперечный). 4) сгибание, разгибание или  
отведение прямой ноги выше горизонтали. 5) учащийся  
выполняет приседание с вытянутыми вперед руками  
ТИПЫ ОСАНКИ 
Основная осанка 
(«правильная», или 
«нормальная» осанка) 
Оперативная осанка 
  
Рисунок 136 – Задачи по формированию осанки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 137 – Факторы, определяющие правильную осанку и ее  
формирование 
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Обеспечение в процессе физического воспитания 
своевременное формирование и многолетнее  
сохранение нормальной осанки путем выработки и  
закрепления необходимых навыков и воспитания 
качеств, определяющих ее характер 
Оптимизации состояния, меняющегося в той или 
иной мере под влиянием доминирующего  
режима жизни, возрастных и других факторов 
 
Профилактика нарушений осанки 
Профилактика и коррекция нарушений осанки 
Противодействие неблагоприятному влиянию 
на нее инволюционных процессов, чтобы,  
насколько это возможно, предотвратить или 
уменьшить снижение мышечного тонуса,  
ухудшение эластических свойств  
костно-связочного аппарата и другие возрастные 
изменения 
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Внешние, важнейшими из которых являются социальные  
условия жизни, деятельности, развития индивида 
Внутренние – структурные и функциональные свойства  
систем организма, благодаря которым существует сама  
возможность становления и сохранения осанки:  
1) рефлекторные механизмы поддержания позы и общая  
регуляция ее высшими отделами ЦНС. 2) тонические и  
фазно-тонические свойства мышц, фиксирующих позу, и 
корреляционные соотношения в их развитии. 3) опорные, 
рессорные и эластические свойства скелета, взаимодействие 
его звеньев 
 
  
 
Рисунок 138 – Средства формирования правильной осанки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 139 – Основные методы формирования правильной осанки 
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Плавание (первоначально с поддержкой) и игровые упражнения 
в воде 
 
Упражнения в основной стойке 
 
Упражнения, включающие точно обусловленную фиксацию 
различных гимнастических поз с переходом из основной  
стойки и возвращением в нее 
 
Упражнения в основной стойке, осложненные локальными 
движениями и условиями опоры 
 
Упражнения с выходом в основную стойку после различных 
перемещений тела, усложняющих фиксацию позы 
 
Комплексы упражнений, специально разработанные для  
коррекции нарушений осанки – коррегирующие упражнения 
 
Элементы видов спорта «на осанку»: фигурное катание на 
коньках, прыжки в воду, синхронное плавание, ходьба и бег 
с правильной постановкой туловища, симметричное плавание, 
гребля обеими руками с полным разгибанием туловища и т. д. 
 
 
МЕТОДЫ 
Метод повторного  
упражнения 
Игровой метод 
  
 
 
Рисунок 140 – Основы формирования правильной осанки 
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Заблаговременная подготовка к переходу в  
основную стойку прямостояния. Используют  
упражнения, моделирующие фрагменты  
основной позы прямостояния (туловища, ног,  
постановку стоп) 
Переход от непроизвольной фиксации  
элементов основной стойки к осознанно  
контролируемому соблюдению ее параметров.  
Используются методические приемы  
обстановочной регламентации позы  
(выполнение заданий по фиксации основной 
стойки в реечном устройстве или у  
вертикальной доски с касанием ее четырьмя 
точками – пятками, ягодицами, лопатками и  
затылком, или с мячом, положенным на голову) 
Постепенное увеличение суммарного времени 
удержания основной стойки и ее модификаций в 
строго регламентированных положениях 
Детальная отработка, навыка соблюдения  
параметров нормальной осанки, качественное  
совершенствование ее основ и предупреждение 
вероятных нарушений ее статуса. Средства:  
1) упражнения в основной стойке. 2) упражнения, 
включающие точно обусловленную фиксацию 
различных гимнастических поз с переходом из 
основной стойки и возвращением в нее.  
3) упражнения в основной стойке, осложненные 
локальными движениями и условиями опоры.  
4) Упражнения с выходом в основную стойку  
после различных перемещений тела,  
усложняющих фиксацию позы. 5) комплексы  
упражнений, специально разработанные для  
коррекции нарушений осанки – коррегирующие 
упражнения 
 
  
 
Рисунок 141 – Основы методики уменьшения жировой массы тела в  
процессе занятий физическими упражнениями 
 
 
Тема 9  
Педагогические тесты как средство диагностики  
двигательных способностей 
 
Тест – измерение или испытание, проводимое с целью определения со-
стояния или способностей человека. 
Тестирование – процесс испытаний. 
Результат тестирования – полученное в итоге измерения числовое 
значение. 
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Отягощение в упражнениях нормируют в таких пределах,  
чтобы повторный максимум достигал 15–25, а в локальных 
упражнениях 30 и более повторений (чему соответствует 
внешнее отягощение, составляющее примерно 40–30%  
и менее от максимального) 
Каждое нормированное таким образом упражнение выполняют 
несколькими сериями (3–4 и более повторений) с жесткими и 
ординарными интервалами отдыха между ними  
(например, 1–2 мин.) 
Число серий по мере роста тренированности увеличивают, с 
тем, чтобы суммарная продолжительность серийных нагрузок 
превышала в занятии 30 мин и они были бы связаны с  
повышенными суммарными энерготратами, способными  
вызвать значительную активизацию обменных процессов 
  
 
  
Рисунок 142 – Способы и педагогические тесты, используемые для оценки 
физической подготовленности учащихся общеобразовательных школ 
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Силовые и скоростно-силовые способности. 1 Кистевая и 
становая динамометрия. 2 Подтягивание на высокой  
перекладине (м). 3 Подтягивание на низкой перекладине (д). 4 
Вис на согнутых руках (м, д). 5 Сгибание–разгибание рук в 
упоре лежа и лежа от скамейки (м., д.). 6 Поднимание  
туловища из положения лежа на спине за 30 сек. или 1 мин  
(м, д). 7 Прыжок в длину с места (м, д); 8 Бросок  
набивного мяча массой 1 кг из-за головы из положения сед 
ноги врозь (м, д) 
Скоростные способности. 1 Бег на 30, 50, 60, 100 м на  
скорость преодоления дистанции (с низкого или высокого  
старта). 2 Бег на месте за 5–10 сек. 3 Челночный бег 4х9 м с  
последовательной переноской двух кубиков за линию старта 
Выносливость.  Неспецифические тесты: 1 Бег на третбане. 
2 Педалирование на велоэргометре. 3 Степ-тест.  
Специфические тесты: 1 Бег на дистанцию. 2 Бег 6 минут  
Координационные способности. 1 Бег «змейкой». 2 Челноч-
ный бег Зх10м. 3 Челночный бег 4х9 м с последовательной  
переноской двух кубиков за линию старта. 4 Метание мяча в 
цель с различного расстояния и из различных исходных  
положений 
 
Гибкость. 1 Наклон туловища вперед из положения стоя или 
сидя. 2 Испытуемый взявшись за концы гимнастической пал-
ки, выполняет выкрут  в плечевых суставах. 3 Испытуемый 
пытается сесть на шпагат. 4 Сгибание, разгибание или отведе-
ние прямой ноги выше горизонтали. 5 Учащийся выполняет 
приседание с вытянутыми вперед руками 
  
 
Рисунок 143 – Педагогические тесты, используемые для оценки 
общей физической подготовленности учащихся общеобразовательных 
школ 
 
 
Рисунок 144 – Последовательность проведения тестов для оценки общей 
физической подготовленности школьников в начале первой и конце 
четвертой четвертей 
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Силовые и скоростно-силовые способности.  
1 Подтягивание на высокой перекладине (м). 2 Вис на  
согнутых руках (м, д). 3 Сгибание-разгибание рук в упоре  
лежа и лежа от скамейки (м, д). 4 Поднимание туловища из по-
ложения лежа на спине за 30 сек. или 1 мин (м, д).  
5 Прыжок в длину с места (м, д) 
Скоростные способности. 1 Бег на 30 м. на скорость  
преодоления дистанции (с низкого или высокого старта)  
Выносливость.  1 Бег на дистанцию. 2 Бег 6 минут  
Координационные способности. 1 Челночный бег 4х9 м с  
последовательной переноской двух кубиков за линию старта  
 
Гибкость. 1 Наклон туловища вперед из положения стоя или 
сидя  
1-й урок – силовые 
и скоростно-
силовые  
способности.  
Тесты: 1) Подтяги-
вание на высокой 
перекладине (м) и 
поднимание  
туловища из  
положения лежа на 
спине за 30 сек. или 
1 мин (д).  
2) Прыжок в длину 
с места (м, д) 
 
2-й урок –  
гибкость и  
координационные 
способности. 
Тесты:  1) Наклон 
туловища вперед из 
положения стоя или 
сидя. 2) Челночный 
бег 4х9 м  
с последовательной 
переноской двух 
кубиков за линию 
старта  
 
 
 
3-й урок –  
скоростные 
способности и 
выносливость.  
Тесты: 1) Бег на 
30 м. на  
скорость  
преодоления 
дистанции (с 
низкого или 
высокого  
старта). 2) Бег 
на дистанцию 
или бег 6 мин 
  
 
Рисунок 145 – Оценка динамики показателей физической  
подготовленности школьников  по четвертям 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В конце первой четверти оценивают изменение уровня развития скоростных (бег 
30 м), скоростно-силовых (прыжок в длину с места) качеств и общей выносливости 
(6-минутный бег)  
 
 
В конце второй четверти оценивают изменение уровня развития статической,  
динамической силы и силовой выносливости (вис на согнутых руках, или сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа, или подтягивание в висе на перекладине, или  
поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине), гибкости (наклон 
вперед, сидя на полу) 
 
 
В конце третьей четверти оценивают изменение уровня развития  
координационных способностей (челночный бег 4х9 метров), гибкости (наклон 
вперед, сидя на полу). Если позволяют природные условия или размеры  
спортивного зала, оценивают уровень общей выносливости (6–минутный бег) 
 
В конце четвертой четверти оценивают изменение уровня всех двигательных  
способностей (рисунок 144) 
 
 
 
 Часть 2  
Методические основы физического  
воспитания 
Тема 1  
Концепция физического воспитания детей и учащейся 
молодежи 
 
Концепция – система взглядов на что-либо, единый определяющий 
замысел, классическая, ведущая мысль преобразования объекта из реаль-
ного (проблемного) состояния в потребностное (беспроблемное).  
 
 
Рисунок 146  – Концепции физического воспитания 
 
Рисунок 147 – Структура и содержание Концепции физического 
воспитания дошкольников, учащихся и студентов (1991 г.) 
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Концепция физического воспитания дошкольников,  
учащихся и студентов (1991 г.)  
 
Концепция физического воспитания в условиях  
реформирования системы образования Республики Беларусь 
(1999 г.)  
 
Концепция учебного предмета «Физическая культура» в  
начальной и базовой школе (2003 г.) 
 
1 Проблемы школьного физического воспитания 
 
2 Цель и общие задачи физического воспитания 
 
3 Принципы, определяющие содержание физического воспитания 
учащихся 
 
4 Содержание физического воспитания 
 
Введение 
 Продолжение рисунка 147 – Структура и содержание Концепция 
физического воспитания дошкольников, учащихся и студентов (1991 г.) 
 
 
 
 
          
 
4.1 Уровень начального практического приобщения к физической культуре (до 6–7 
лет). 4.2 Уровень начальной физкультурной грамотности (1–4 классы)». 4.3 Уровень 
базовой физкультурной образованности (5–9 классы). 4.4 Уровень углубленной   
образованности с прикладной направленностью. 4.5 Уровень зрелой творческой  
образованности 
 
5 Требования к программам нового поколения 
7 Повышение эффективности физического воспитания 
7.1 Усиление оздоровительной направленности физического воспитания в школе. 
7.2 Формирование самостоятельности и активности учащихся на уроках физической 
культуры. 7. 3 Расширение внеурочных и внутришкольных программ. 7.4 Снижение 
школьного травматизма. 7.5 Компьютеризация учебного процесса по физическому 
воспитанию 
 
8 Условия успешной реализации концепции физического воспитания 
8.1 Развитие материально-технической базы. 8.2 Кадровое обеспечение.  
8.3 Научно-методическое обеспечение физического воспитания 
 
9 Структура управления физическим воспитанием учащейся молодежи 
 
6 Место физического воспитания в учебном плане 
 
  
 
Рисунок 148 – Структура и содержание Концепции физического 
воспитания в условиях реформирования системы образования Республики 
Беларусь (1999 г.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1Состояние физического воспитания на современном этапе 
1.1 Физическое воспитание – обязательный компонент системы образования.  
1.2 Эффективность и проблемы физического воспитания, требующие решения 
 
2 Методологическая основа концепции реформирования физического  
воспитания 
 
3 Цель и задачи физического воспитания 
 
4 Основные содержательные линии физического воспитания 
 
5 Программные, нормативные основы и формы физического воспитания 
5.1 Программные основы физического воспитания. 5.2 Нормативные основы  
физического воспитания 
 
 
6 Формы физического воспитания 
 
7 Механизмы реализации концепции физического воспитания 
 
 
 Тема 2  
Физическое воспитание детей раннего и дошкольного 
возраста 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 149 – Формы (двигательно-оздоровительный режим) 
организации занятий физическим воспитанием в детском дошкольном 
учреждении 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 150 – Структура и содержание программы по физическому 
воспитанию детей дошкольного возраста «Физкульт-ура!» 
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Специально организованные физкультурные мероприятия 
(утренняя гимнастика, физкультурное занятие, физкультминутка, 
гимнастика после дневного сна, игры и упражнения на  
прогулках, физкультурные развлечения, кружковая работа,  
домашние задания по физической культуре)  
 
Совместная деятельность детей и взрослых (индивидуальная 
работа с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья, 
разный уровень физического развития и физической  
подготовленности, закаливание, ознакомление с дидактическим 
и настольными играми физкультурной тематики)  
 
Самостоятельная двигательная деятельность детей (утром, 
перед занятием, на прогулках, после дневного сна, в бытовой и 
игровой деятельности) 
 
РАННИЙ ВОЗРАСТ 
1 Физическое развитие 
2 Личностное развитие 
3 Задачи физического воспитания 
4 Двигательно-оздоровительный режим:  
4.1 Специально организованные физкультурные мероприятия. 4.2 Совместная де-
ятельность взрослых и детей. 4.3 Самостоятельная двигательная деятельность 
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5 Основы физкультурных знаний: 
5.1 Знания о здоровье, здоровом образе жизни. 5.2 Знания о строении  
собственного тела. 5.3 Знания о физических упражнениях 
6 Двигательные умения и навыки: 
6.1 Построения и перестроения 
7 Общеразвивающие упражнения: 
7.1 Для рук и плечевого пояса. 7.2 Для ног. 7.3 Для туловища 
8 Упражнения в основных движениях: 
8.1 Ходьба. 8.2 Бег. 8.3 Прыжки. 8.4 Катание, бросание, ловля. 8.5 Ползание,  
подлезание, лазание. 8.6 Упражнения в равновесии 
9 Подвижные игры и игровые упражнения: 
9.1 С ходьбой и бегом. 9.2 С ползанием. 9.3 С прыжками. 9.4 Белорусские  
народные игры 
10 Гигиенические умения 
11 Закаливание 
 
МЛАДШИЙ ДОШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ 
1Физическое развитие 
2 Личностное развитие 
3 Задачи физического воспитания 
4 Двигательно-оздоровительный режим: 
4.1 Специально организованные физкультурные мероприятия. 4.2 Совместная 
деятельность взрослого и детей. 4.3 Самостоятельная двигательная деятельность 
5 Основы физкультурных знаний: 
5.1 Знания о здоровье, здоровом образе жизни. 5.2 Знания о строении  
собственного тела. 5.3 Знания о физических упражнениях 
6 Двигательные умения и навыки: 
6.1 Построения и перестроения 
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7 Общеразвивающие упражнения: 
7.1 Для рук и плечевого пояса. 7.2 Для ног. 7.3 Для туловища 
8 Упражнения в основных движениях: 
8.1 Ходьба. 8.2 Бег. 8.3 Прыжки. 8.4 Катание, бросание, ловля. 8.5 Ползание,  
подлезание, пролезание, лазание. 8.6 Упражнения в равновесии 
9 Спортивные упражнения: 
9.1 Катание на велосипеде. 9.2 Катание на санках. 9.3 Ходьба на лыжах.  
9.4 Плавание 
10 Подвижные игры и игровые упражнения: 
10.1 С ходьбой и бегом. 10.2 С ползанием и подлезанием. 10.3 С бросанием  
и ловлей мяча. 10.4 С прыжками 10.5 Белорусские народные игры 
11 Развитие физических качеств: 
11.1 Упражнения для развития ловкости. 11.2 Упражнения для развития  
скоростно-силовых способностей 
12 Гигиенические умения 
13 Закаливание 
 
СРЕДНИЙ ДОШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ 
1Физическое развитие 
2 Личностное развитие 
3 Задачи физического воспитания 
4 Двигательно-оздоровительный режим: 
4.1 Специально организованные физкультурные мероприятия. 4.2 Совместная  
деятельность взрослого и детей. 4.3 Самостоятельная двигательная деятельность 
5 Основы физкультурных знаний: 
5.1 Знания о здоровье, здоровом образе жизни. 5.2 Знания о строении собственного 
тела. 5.3 Знания о физических упражнениях 
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6 Двигательные умения и навыки: 
6.1 Построения и перестроения 
7 Общеразвивающие упражнения: 
7.1 Для рук и плечевого пояса. 7.2 Для ног. 7.3 Для туловища 
8 Упражнения в основных движениях: 
8.1 Ходьба. 8.2 Бег. 8.3 Прыжки. 8.4 Катание, метание, бросание. 8.5 Лазанье. 
8.6 Упражнения в равновесии 
9 Спортивные упражнения: 
9.1 Катание на велосипеде. 9.2 Катание на санках. 9.3 Ходьба на лыжах.  
9.4 Плавание 
10 Подвижные игры: 
10.1 Игры с мячом. 10.2 С подлезанием и лазанием. 10.3 С бросанием и ловлей 
мяча. 10.4 С прыжками. 10.5 Белорусские народные игры 
11 Развитие физических качеств: 
11.1 Упражнения для развития ловкости. 11.2 Упражнения для развития  
скоростно-силовых способностей. 11.3 Упражнения для развития выносливости 
12 Гигиенические умения 
13 Закаливание 
 
 
СТАРШИЙ ДОШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ 
1Физическое развитие 
2 Личностное развитие 
3 Задачи физического воспитания 
4 Двигательно-оздоровительный режим: 
4.1 Специально организованные физкультурные мероприятия. 4.2 Совместная  
деятельность взрослого и детей. 4.3 Самостоятельная двигательная деятельность 
5 Основы физкультурных знаний: 
5.1 Знания о здоровье, здоровом образе жизни. 5.2 Знания о строении собственного 
тела. 5.3 Знания о физических упражнениях 
 
  
Продолжение рисунка 150  – Структура и содержание программы по фи-
зическому воспитанию детей дошкольного возраста «Физкульт-Ура!» 
 
 
Тема 3  
Общая характеристика физического воспитания  
школьников 
 
Таблица 20 – Факторы (причины, обстоятельства), которые опустошают 
сущность физического воспитания школьников (по В. Н. Старченко) 
Названные учителями (причины, обстоятельства), которые опустошают сущность 
школьного физического воспитания 
Внешние условия деятельности 
1 Нет нового научно-методического обеспечения процесса физического воспитания 
2 Нет учебников по физической культуре для учащихся и учителей  
3 Родители учащихся считают физкультуру необязательным предметом 
4 Родители берут учащимся «липовые» медицинские справки, пишут записки с  
требованием освободить детей от занятий физкультурой 
5 Родители не желают покупать детям спортивную форму 
6 Родители жалуются администрации на большую нагрузку на уроках физкультуры 
и требуют ее уменьшить 
7 Мало конкретных методик для школьного учителя 
8 Методическая служба в районе слабая  
6 Двигательные умения и навыки: 
6.1 Построения и перестроения 
7 Общеразвивающие упражнения: 
7.1 Для рук и плечевого пояса. 7.2 Для ног. 7.3 Для туловища 
8 Упражнения в основных движениях: 
8.1 Ходьба. 8.2 Бег. 8.3 Прыжки. 8.4 Бросание, ловля, метание. 8.5 Ползанье,  
лазанье. 8.6 Упражнения в равновесии 
9 Спортивные упражнения: 
9.1 Катание на велосипеде. 9.2 Катание на роликовых коньках. 9.3 Ходьба на  
лыжах. 9.4 Катание на санках. 9.5 Скольжение. 9.6 Плавание 
10 Спортивные игры: 
10.1 Бадминтон. 10.2 «Городки». 10.3 Баскетбол. 10.4 Футбол. 10.5 Хоккей.  
10.6 Настольный теннис 
11 Подвижные игры: 
11.1 С бегом. 11.2 С лазанием. 11.3 С бросанием и ловлей. 11.4 С прыжками.  
11.5 Белорусские народные игры 
12 Развитие физических качеств: 
12.1 Упражнения для развития быстроты. 12.2 Упражнения для развития ловкости. 
12.3 Упражнения для развития силовых способностей. 12.4 Упражнения для  
развития выносливости 
13 Гигиенические умения 
14 Приемы элементарной помощи при травмах 
15 Закаливание 
 Продолжение таблицы 20 – Факторы (причины, обстоятельства), которые  
опустошают сущность физического воспитания школьников  
(по В. Н. Старченко) 
Названные учителями (причины, обстоятельства), которые опустошают сущность 
школьного физического воспитания 
9 Родители не интересуются делами школьного физического воспитания детей  
(и самими детьми)  
10 Родители не занимаются физическим воспитанием своих детей 
11 Очень мало белорусских научно-методических изданий (кроме журнала  
«Физическая культура и здоровье») 
12 Нет методического обеспечения для программы 12–летней школы 
13 Все говорят про педагогические технологии, а мы про них ничего не знаем 
Внутришкольные условия деятельности 
1 В школе плохая материальная база (отсутствуют маты, мячи и другой инвентарь и 
оборудование) 
2 Нет средств на развитие материально-технической базы школы 
3 Одновременно 2-3 класса занимаются в одном спортивном зале  
4 Нет условий для физкультурных занятий на улице 
5 Администрация практикует замену уроков физкультуры уборкой территории или 
другими уроками  
6 Учителя сами вынуждены заниматься ремонтом оборудования и инвентаря (шьют 
мячи,  сваривают перекладины и т. д.)  
7 Администрация делает плохое расписание занятий (ставит урок физкультуры  
первым или последним) 
8 Администрация недостаточно компетентна в вопросах физического воспитания 
9 Перед уроком физкультуры  дети посещают столовую и едят 
10 Администрация оказывает давление на учителя и требует завышать оценки по 
физкультуре 
12 Администрация не интересуется качеством уроков физкультуры 
13 Администрация негативно относится к урокам физкультуры (переносит уроки, 
«сбрасывает» на одного учителя несколько классов) 
14 Администрация не считает урок физкультуры важным и значительным 
15 Администрация занимает нейтральную позицию относительно процесса  
физического воспитания 
16 Администрация не освобождает учащихся для участия в соревнованиях раенной 
спартакиады школьников 
Деятельность учащегося 
1 Дети не желают заниматься физкультурой 
2 Дети считают урок физкультуры мало значительным и не нужным 
3 Дети ослаблены и не справляются с физической нагрузкой 
4 Детей не интересует материал школьной программы по физкультуре  
5 Учащиеся не слушают учителя на уроках 
6 Учащиеся мало интересуются собственным здоровьем, имеют вредные привычки 
7 Школьникам негде помыться после уроков физкультуры 
Деятельность учителя 
1 В начальных классах физкультуру ведут не специалисты 
2 У учителей физкультуры низкая заработная плата 
3 У учителей физкультуры низкий социальный статус 
 
 Продолжение таблицы 20 – Факторы (причины, обстоятельства), которые  
опустошают сущность физического воспитания школьников 
(по В. Н. Старченко) 
Названные учителями (причины, обстоятельства), которые опустошают сущность 
школьного физического воспитания 
4 У молодых учителей нет стимула для хорошей работы  
5 Физкультурные кадры (в том числе и лучшие) покидают школу 
6 Многие учителя физкультуры работают по-старому и профессионально не  
развиваются 
7 Учителя физкультуры не желают работать 
8 Низкая профессиональная подготовленность молодых учителей  
 
Тема 4  
Программно-нормативные основы физического воспита-
ния школьников 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 151 – Генезис программ по физическому воспитанишкольв 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 151 – Генезис программ по физическому воспитанию школьников 
Комплексная праграма фізічнага выхавання вучняу 1-4 класау агульнаадукацыйнай 
школы. – Мн., 1993. – 56 с 
Комплексная праграма фізічнага выхавання вучняу 5-11 класау 
агульнаадукацыйнай школы. – Мн., 1993. – 74 с 
 
Программа по физической культуре для учащихся начальных классов  
общеобразовательных школ (переработанная и дополненная). – Мн., 1999. – 36 с 
Программа по физической культуре для учащихся 5-11 классов  
общеобразовательной школы (переработанная и дополненная). - Мн., 1999. – 38 с 
Программы для учреждений образования, обеспечивающих получение общего 
среднего образования с русским языком обучения с 12–летним сроком обучения. 
Физическая культура. 4–6 классы. – Мн., 2003 
Физическая культура. VIII класс. Программа 12–летней общеобразовательной  
школы. – Мн., 2003. – 38 с  
 
Овчаров, В. С. Физическая культура и здоровье : 1–11-й кл. [Текст] : учеб.  
программа для общеобразоват. учреждений с белорус. и рус. яз. обучения /  
В. С. Овчаров, А. Д. Канищев, Р. И. Санюкевич. – Мн. : Адукацыя и выхаванне, 
2008. – 160 с.   
 
  
 
Рисунок 152 – Основные программно-нормативны продукты по 
физическому воспитанию школьников и реформирование системы 
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Программы для учреждений образования, обеспечивающих 
получение общего среднего образования с русским языком 
обучения с 12-летним сроком обучения. Физическая  
культура. 4–6 классы, 8 класс. – Мн., 2003 
Программы для учреждений образования, обеспечивающих 
получение общего среднего образования с русским языком 
обучения с 12–летним сроком обучения. Физическая  
культура. 9 класс. – Мн., 2005 
Овчаров, В. С. Физическая культура и здоровье : 1–11-й кл.: 
учеб. программа для общеобразоват. учреждений с белорус. 
и рус. яз. обучения / В. С. Овчаров, А. Д. Канищев,  
Р. И. Санюкевич. – Мн. : Адукацыя и выхаванне, 2008.–160 с 
 
Программа по физической культуре для учащихся начальных 
классов общеобразовательных школ (переработанная и  
дополненная). – Мн., 1999. – 36 с 
Программа по физической культуре для учащихся 5–11  
классов общеобразовательной школы (переработанная  
и дополненная). – Мн., 1999. – 38 с 
 
Государственный физкультурно-оздоровительный комплекс 
Республики Беларусь (I–IV ступени, возраст 7–21 год) 
Программа молодежного физкультурно-спортивного  
движения «Олимпийские надежды Беларуси»  
 
 
Физкультурно-спортивный прикладной комплекс «Защитник 
Отечества» 
 
 
Десятибалльная система оценки учебных достижений учащихся 
по учебному предмету «Физическая культура» 
 
 
Образовательный стандарт учебного предмета «Физическая 
культура» (4-11 классы) 
 
Концепции (рисунки 146, 147, 148) 
 
 образования Республики Беларусь 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 153 – Структура и содержание Образовательного стандарта  
учебного предмета «Физическая культура» (4–11 классы) 
1 КОНЦЕПЦИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
1.1 Учебный предмет «Физическая культура и здоровье» в системе основного   
образования. 
1.2 Основные идеи отбора и структурирования учебного материала   учебного    
предмета   «Физическая   культура и здоровье». 
1.3 Уровни изучения и направления профильной дифференциации учебного предмета 
«Физическая культура и здоровье» в  4-9  классах. 
1.4 Уровни изучения и направления профильной дифференциации учебного предмета 
«Физическая культура и здоровье» в   10-11   классах. 
1.5 Иерархии целей и задач учебного предмета «Физическая   культура и здоровье». 
1.6 Цель, задачи освоения учебного предмета «Физическая культура и здоровье»  в  
основной  школе на базовом уровне. 
1.7 Цель, задачи, условия освоения на повышенном уровне учебного предмета  
«Физическая культура и здоровье» в основной школе. 
1.8 Цель и задачи освоения учебного предмета «Физическая   культура и здоровье»   
на   базовом   уровне   в   средней   школе. 
1.9 Цель, задачи, условия освоения на повышенном уровне учебного предмета  
«Физическая культура и здоровье»  в  средней школе. 
1.10 Цели и задачи направлений дифференциации содержания учебного предмета 
«Физическая культура и здоровье» на базовом и повышенном уровнях в средней 
школе. 
1.11 Цель,  задачи,   условия  освоения  учебного  предмета «Физическая культура и 
здодровье» на углубленном уровне 
 
2 УРОВНИ ПРЕДЪЯВЛЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ ОБРАЗОВАНИЯ  
В БАЗОВОЙ ШКОЛЕ 
2.1 Знания. 
2.2  Двигательные  умения,  навыки,  способы деятельности. 
2.3   Физическая  подготовка 
 
 
 Продолжение рисунка 153 – Структура и содержание 
Образовательного стандарта учебного предмета «Физическая культура» 
(4–11 классы) 
 
 
 
 
 
3 ТРЕБОВАНИЯ К ОКАНЧИВАЮЩИМ БАЗОВУЮ ШКОЛУ 
3.1 Требования к знаниям. 
3.2 Требования к способам деятельности. 
3.3 Требования к освоению двигательных умений, навыков,   видов   спорта. 
3.4 Требования  к  физической  подготовленности. 
3.5 Спортивные требования 
 
4 УРОВНИ ПРЕДЪЯВЛЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ, ОБРАЗОВАНИЯ В СРЕДНЕЙ 
ШКОЛЕ 
4.1 Знания. 
4.2 Базовые двигательные умения, навыки и способы деятельности. 
4.3  Знания,   средства,   способы деятельности,   умения, навыки  изучаемого вида  
спорта.  
4.4 Физкультурно-оздоровительные системы, средства, способы деятельности,   
методика применения. 
4.5 Развитие физических качеств 
 
 
5 ТРЕБОВАНИЯ К ОКАНЧИВАЮЩИМ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ 
5.1 Требования  к знаниям. 
5.2 Требования к методическим умениям и навыкам. 
5.3Требования к двигательным умениям, навыкам и способам деятельности. 
5.4 Требования к освоению изучаемого на повышенном уровне вида спорта. 
5.5 Требования к изучению на повышенном уровне физкультурно-оздоровительных  
систем. 
5.6 Требования к развитию физических качеств. 
5.7 Требования к общей физической подготовленности.  
5.8 Спортивные требования 
 
 Продолжение рисунка 153 – Структура и содержание 
образовательного стандарта учебного предмета «Физическая культура» 
(4–11 классы) 
 
 
 
Рисунок 154 – Структура и содержание Государственного 
физкультурно–оздоровительного комплекса Республики Беларусь 
(I–IV ступени, возраст 7–21 год) 
1 Общая характеристика Государственного физкультурно-оздоровительного 
комплекса 
 
2 Цель и задачи Государственного физкультурно-оздоровительного  
комплекса 
 
3 Структура и содержание Государственного физкультурно-оздоровительного 
комплекса 
 
 
4 Внедрение Государственного физкультурно-оздоровительного комплекса 
 
СОДЕРЖАНИЕ  
Государственного физкультурно-оздоровительного комплекса 
1 Первая ступень «Олимпийские надежды» 
для учащихся начальной школы (возраст 7–10 лет) 
1.1 Цель, задачи и требования ступени к общему физкультурному образованию 
1.2 Критерии индивидуальной оценки физического развития 
1.3 Виды испытаний и уровни оценки результатов 
1.4 Рекомендации по недельному двигательному режиму 
Примечание – Каждая следующая ступень содержит аналогичные разделы   
 
6 КОНТРОЛЬ РЕЗУЛЬТАТОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧАЩИХСЯ 
6.1 Контроль  знаний. 
6.2 Контроль  двигательных   умений,   навыков,   способов  деятельности.  
6.3 Контроль  физической  подготовленности. 
6.4 Текущий поурочный и тематический контроль.  
6.5 Периодический контроль. 
6.6  Итоговый контроль 
 
 Продолжение рисунка 154 – Структура и содержание Государственного 
физкультурно-оздоровительного комплекса Республики Беларусь 
(I–IV ступени, возраст 7–21 год) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 155 – Структура и содержание  Программы молодежного 
физкультурно-спортивного движения «Олимпийские надежды Беларуси» 
 
2 Вторая ступень «Спортивные надежды» 
для учащихся базовой школы (возраст 11–15 лет) 
Девиз: «О спорт! Ты – радость!» 
 
 
3 Третья ступень «Физическое совершенство» 
для учащихся средней школы, ПТУ, ССУЗов (возраст 16–17 лет) 
Девиз: «О спорт!» Ты – зодчий!» 
 
4 Четвертая ступень «Здоровье, сила и красота» 
для студентов (возраст 18–21 год) 
Девиз: «О спорт! Ты – кодекс здоровья» 
 
Правила выполнения видов испытаний для оценки физической подготовленности 
населения Республики Беларусь.  
Возраст – от 7 до 17 лет 
 
Правила оценки физического развития 
 
Программа молодежного физкультурно-спортивного движения  
«Олимпийские надежды Беларуси» 
 
Перечень республиканских физкультурно-спортивных мероприятий,  
проводимых в рамках молодежного физкультурно-спортивного движения  
«Олимпийские надежды Беларуси» 
 
 Продолжение рисунка 155 – Структура и содержание   
Программы молодежного физкультурно-спортивного движения  
«Олимпийские надежды Беларуси» 
 
 
  
  
Тема 5  
Формы физического воспитания школьников 
 
Формы физического воспитания – способы организации учебно-
воспитательного процесса, каждый из которых характеризуется опреде-
ленным типом взаимосвязи (взаимодействия) преподавателя (тренера, 
судьи) и занимающихся, а также соответствующими условиями занятий. 
[10, с. 143]. 
 
Примерный типовой Устав и структура клуба юных олимпийцев 
 
«Олимпийский зачет» по физической культуре среди учащихся всех  типов и видов 
общеобразовательных учреждений (содержание и требования) 
 
Техника выполнения упражнений «Олимпийский зачет» 
 
Теория. Основы знаний по вопросам олимпийского движения и теории физического 
воспитания (примерный перечень вопросов) 
 
Шкала оценки результатов «Олимпийского зачета» по физической культуре для 
учащихся 5–11 основной и подготовительной медицинских групп 
 
Образец зачетной книжки «Олимпийский зачет» 
 
  
 
Рисунок 156 – Формы физического воспитания школьников 
 
Тема 6  
Урок физической культуры и здоровья – основная форма 
осуществления физического воспитания в школе 
 
Урок физической культуры и здоровья – основная форма физиче-
ского воспитания школьников, имеющая определенные признаки 
 
 
 
Рисунок 157 – Признаки урока физической культуры и здоровья (урочной 
формы организации занятий) 
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Урок физической культуры и здоровья 
 
Внеурочные (физкультурно-оздоровительные мероприятия в 
режиме учебного  и продленного дня) 
 
Внеклассные 
 
Внешкольные 
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Деятельностью школьников (постоянным по составу классом) 
управляет педагог – учитель физической культуры 
Урок проводиться строго в установленное время в специально 
отведенном месте, соблюдаются частота уроков, их  
продолжительность и взаимосвязь  
Построение уроков включает три составные части:  
подготовительную, основную и заключительную 
  
Рисунок 158 – Структура урока физической культуры и здоровья 
Таблица 21 – Последовательность решения задач урока  
(по А. А. Гужаловскому) 
Части урока Задачи частей урока Содержание и  
последовательность упражнений 
Подготовительная 
5–12 минут 
1 Организация учащихся. 
2 Функциональная. 
подготовка организма. 
3 Обучение строевым  
упражнениям 
Упражнения на внимание.  
Строевые упражнения.  
Общеразвивающие упражнения. 
Подготовительные упражнения. 
Скоростные упражнения 
 
Основная  
25–30 минут 
1 Формирование.  
физкультурных знаний. 
2 Обучение двигательным 
умениям и навыкам. 
3 Развитие физических  
качеств 
Обучение упражнениям,  
требующих проявления: 
– быстроты; 
– силы; 
– выносливости. 
Скоростно-силовые упражнения. 
Закрепление и совершенствование 
упражнений, связанных с  
проявлением: 
– быстроты; 
– силы; 
– выносливости. 
Силовые упражнения. 
Упражнения на выносливость 
Заключительная  
2–5 минут 
1 Окончание урока. 
2 Создание условий для  
последующих уроков. 
3 Домашнее задание 
Реабилитационные упражнения 
на: 
– дыхание; 
– расслабление. 
Упражнения на внимание 
1 Подготовительная часть (5–12 минут) 
1.1 Вводно-подготовительная часть (построение, расчет, рапорт, задачи) 
1.2 Обще-подготовительная часть (общая разминка) 
1.3 Специально-подготовительная часть (специальная разминка) 
 
2 Основная часть (25–30 минут) 
(может быть моноструктурной или поли структурной в зависимости от решаемых 
задач на уроке) 
 
3 Заключительная часть (2–5 минут) 
3.1 Восстановительная 
3.2 Результатирующая 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 159 – Методы организации деятельности учащихся на уроке 
 
Рисунок 160 – Типы и виды уроков физической культуры и здоровья 
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По целевой направленности  
1 Уроки ОФП и СФП 
2 Спортивно-тренировочные уроки   
 
По направленности уроков на решение задач оптимизации 
состояния здоровья учащихся 
1 Уроки ЛФК 
2 Профилактические уроки 
3 Реабилитационные уроки 
4 Комплексные уроки 
 
В зависимости от этапа учебно-воспитательного процесса 
1 Вводные уроки 
2 Базовые уроки 
3 Контрольные уроки 
4 Комплексные.  
 
По предмету занятий 
1 Уроки с однопредметным содержанием 
2 Комбинированные уроки 
 
Методические уроки 
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Фронтальный метод и его разновидности (одновременный, 
попеременный, поточный) 
 
Круговой тренировки 
 
Групповой (одновременный, поточный) 
 
Индивидуальный 
 
  
 
 
 
 
            
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 161 – Подготовка учителя к уроку 
 
 
6 Определение способов и направлений передвижений в зале (на учебной  
площадке). 7 Подбор дидактического материала (наглядных пособий и т. п.),  
инвентаря и оборудования, определение места и методики их использования в  
уроке. 8 Распределение учебного времени между конкретными видами  
деятельности учителя и учащихся. 9 Определение рациональной структуры урока, 
последовательности действий учителя. 10 Разработка содержания домашних  
заданий 
 
2 ЭТАП – ПРАКТИЧЕСКИЙ 
Цель этапа: подготовка мест выполнен6ия учебных заданий. 
Содержание: 1 Практические действия по оформлению мест выполнения учебных 
заданий. 2 Определение зон расположения инвентаря и оборудования.  
3 Расстановка снарядов. 4 Проверка технической исправности снарядов и мелкого 
инвентаря. 5 Проверка мест приземления в секторах для прыжков, состояния матов, 
беговых дорожек и покрытия игровых площадок. 6 Проверка прочности крепления 
гимнастических снарядов 
 
1 ЭТАП – ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ 
Цель этапа: определение оптимального варианта содержания и построения урока.  
Содержание:  1 Уточнение сформулированных в четвертном плане  
учебно-воспитательных и оздоровительных задач. 2 Разработка содержания урока с 
учетом результатов предыдущих занятий. 3  Определение системы учебных заданий 
и дозировки упражнений. 4 Выбор методов и методических приемов, адекватных 
задачам и содержанию урока. 5 Определение способов обратной связи (опрос,  
проверка выполнения и т. п.) на любом их этапов урока, критериев оценки качества 
работы  
 Рисунок 162 – Подготовка учителя к уроку 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
Рисунок 163  – Подготовка учащихся к уроку 
 
 
1 Изучение специальной методической литературы (пособий, монографий,  
журнальных статей) по теме урока с целью использования достижений  
педагогической науки и практики 
 
2 Написание план-конспекта урока 
 
3 Личная двигательная подготовка (пробное выполнение необходимых физических 
упражнений, приемов страховки и помощи) 
 
4 Речевая подготовка (самопроверка в интонациях  и расставлении смысловых  
акцентов в произношении команд, подсчете, описании правил игры, изложении  
рассказа или беседы и т. д.) 
 
1 Предварительное ознакомление учащихся с главными задачами, 
направленностью и особенностями содержания предстоящего урока 
 
2 Выполнение «опережающих» домашних заданий (подготовительных или  
однотипных по структуре упражнений, чтение литературы по предстоящей теме) 
 
3 Изготовление дидактического материала, который понадобится на уроке,  
подготовка собственного (например, лыжного) инвентаря к уроку 
 
4 Инструктивно-методическая подготовка учителем помощников-групповодов, 
судей, контролеров и т. п. 
 
  
    
 
Рисунок 164 – Организационное (организационные мероприятия) 
обеспечение урока 
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Создание санитарно-гигиенических условий  
 
Материально-техническое обеспечение урока 
Размещение и перемещение учеников в зале (на площадке) 
 
Организационно-методические формы учебной деятельности 
 
Организация работы помощников учителя и временно  
освобожденных, но присутствующих на уроке учеников  
  
 
 
Рисунок 165 – Пути активизации учебно-двигательной деятельности 
учащихся на уроке физической культуры и здоровья 
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Конкретизация не только общих задач урока, но и частных для 
каждого фрагмента урока 
 
Постановка задач поискового характера 
 
Варьирование содержания или способов организации  
выполнения упражнений в рамках каждого урока и единой  
дидактической направленности всей серии уроков  
 
Объяснение учителем техники физического упражнения по  
ходу выполнения его одним из учеников   
 
Задания по самоанализу (как правило, используются только в 
старших классах) 
 
Задания с выбором, активизирующие учеников на  
самостоятельный поиск наиболее рационального способа  
решения двигательной задачи  
 
Задания творческого характера 
 
Использование межпредметных связей 
 
Использование элементов проблемного обучения 
 
Применение игрового и соревновательного методов обучения 
 
Применение компьютерной техники 
 
 Тема 7  
Внеклассная работа по физическому воспитанию  
учащихся в школе 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Рисунок 166 – Формы организации внеклассной работы по  
физическому воспитанию в школе для учащихся 1–4 классов 
 
 
Рисунок 167 – Формы организации внеклассной работы по физическому 
воспитанию в школе для учащихся 5–11 классов 
 
Ф
О
Р
М
Ы
 
   
 
Спортивные секции 
 
Секции общей физической подготовки с оздоровительной  
направленностью 
 
Группы формирования здорового образа жизни 
 
Группы начальной спортивной подготовки  
Физкультурные и спортивные клубы для выпускников школы 
учащихся старших классов 
 
Соревновательные формы (внутришкольные и межшкольные 
соревнования и спартакиады по видам спорта школьной  
программы, спортландия)   
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Группы оздоровительной физической культуры 
 
Группы ритмики 
 
Группы подвижных игр 
 
Танцевальные кружки 
 
Акробатические кружки 
 
Группы по видам спорта 
 
 
  
 
Рисунок 168 – Физкультурно-оздоровительные мероприятия (формы)  
в режиме учебного и продленного дня 
 
 
Тема 8  
Внешкольная работа по физическому воспитанию  
учащихся 
 
 
 
 
 
Рисунок 169 – Основные формы осуществления внешкольной работы  
по физическому воспитанию школьников 
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Гимнастика до учебных занятий 
 
Физкультурные минутки (физкультпаузы) во время урока 
 
Физические упражнения и игры на динамических переменах 
 
Ежедневные физкультурные занятия в группах продленного дня 
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Система детско-юношеских спортивных школ 
 
Физическое воспитание в летнем оздоровительном лагере 
 
 
Физическое воспитание в летнем оздоровительно-спортивном 
лагере 
 
Физическое воспитание при Домах и Дворцах культуры,  
спортивных сооружениях, ЖЭКах, и домоуправлениях 
 
Физическое воспитание в семье 
 
  
Тема 9  
Планирование учебного материала по предмету  
«Физическая культура и здоровье» в школе 
 
 
 
Рисунок 170 – Требования, предъявляемые к планированию 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
Рисунок 171 – Виды и документы планирования 
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Целенаправленность и целесообразность 
 
Комплексность 
 
Систематичность 
 
Реальность 
 
Наглядность   
 
Перспективное 
(учебный план и учебная программа) 
 
Этапное или текущее 
(годовой план-график и план-график на четверть) 
 
Оперативное 
(план-конспект урока физической культуры и 
здоровья) 
 
  
    
Таблица 22 – Проект годового плана-графика распределения средств  
физического воспитания для  класса 
 
Основные  
средства  
физического  
воспитания 
Кол. 
уроков 
Уроки учебного года 
1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 
1 2 *
* 
18 19 20 *
* 
32 33 34 *
* 
52 53 54 *
* 
6
8 
Легкая атлетика                  
Спортивные игры                  
Гимнастика                  
Плавание                  
Лыжная  
подготовка 
                 
Места  
проведения:  
                 
– спортивный зал;                    
– стадион;                    
– бассейн;                    
– рекреация                   
 
Рисунок 172 – Методика (алгоритм) проектирования годового 
плана-графика распределения основных средств физического воспитания 
Подготовить графическую форму плана-графика (таблица 22)  
 
Проанализировать программный материал за соответствующий класс и с учетом 
материальной базы школы, выписать в левую колонку плана-графика  
основные средства физического воспитания 
 
С учетом существующих спортсооружений школы выписать возможные места  
проведения уроков 
 
Творчески, с учетом сезонно-климатических условий и пропускной способности 
спортсооружений, в правой части плана-графика поурочно разнести средства  
физического воспитания с указанием мест проведения уроков 
 
 
  
 
 
 
Рисунок 173 – Целесообразность распределения средств физического 
воспитания по четвертям учебного года 
 
 
  
 
Рисунок 174 – Методика (алгоритм) проектирования поурочного 
плана-графика распределения учебных задач на четверть 
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Легкоатлетические упражнения на начало первой и конец  
четвертой четверти 
 
Спортивные игры, акробатические упражнения,  
гимнастические, танцевальные упражнения – на конец первой, 
вторую и начало четвертой четверти 
 
Лыжную подготовку – на третью четверть 
 
Плавание – на любую четверть при существовании условий 
 
Подготовить графическую форму плана-графика (таблица 23) 
 
Проанализировать программный материал за соответствующий класс и определить 
те задачи, которые будут решаться в планируемой четверти 
 
Выписать в левую часть плана-графика задачи обучения 
 
С учетом правил дидактики, этапов обучения, личного опыта, распределить этапы 
решения задач по урокам четверти, используя следующие условные обозначения 
 
  
Продолжение рисунка 174 – Методика (алгоритм) проектирования 
поурочного плана-графика распределения учебных задач на четверть 
 
 
 
Таблица 23 Проект поурочного плана-графика распределения учебных  
задач на  четверть для   класса 
 
Учебные задачи 
(краткое название) 
Уроки четверти 
1 2 3 4 5 5 6 7 8 *** 18 
1 По передаче знаний 
– 
– 
           
2 По обучению двигательным  
умениям и навыкам 
– 
– 
– 
– 
           
3 По развитию физических качеств 
– 
– 
– 
           
Контроль за физической  
подготовленностью: ОФП (6 тестов 
из 10) 
Дополнительные тесты 
– 
           
 
 
 
 
 
 
При передаче знаний: ознакомить (О); закрепить (З); контролировать (К). При 
обучении двигательным умениям и навыкам: учить (У); продолжить учить (П); 
совершенствовать (С); контролировать (К). При развитии физических качеств: 
развивать (Р); контролировать физическую подготовленность (К) 
 
  
 
 
План-конспект 
урока физической культуры и здоровья в   классе от «     »  «20    г. 
Задачи урока: 
1            
2            
3            
Место проведения   Инвентарь      
 
Части урока Содержание 
(учебные задания) 
Дозировка Организационно-
методические указания 
Подготовительная    
Основная     
Заключительная    
Конспект выполнил: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 175 – Методика (алгоритм) проектирования и написания плана-
конспекта урока физической культуры и здоровья 
 
 
 
 
Подготовить бланк конспекта (можно писать в тетради) 
 
Исходя из задач урока и условий его проведения подобрать конкретные упражнения 
и методы их использования, продумать методы организации деятельности  
учащихся и в виде учебных заданий распределить их по частям урока 
 
Уточнить дозировку, зафиксировать организационно-методические указания 
(ОМУ) 
 
Из поурочного плана-графика на четверть выписать учебные задачи этого урока 
 
Уточнить в годовом плане-графике основные средства физического воспитания и место 
проведения урока 
 
  
Таблица 24 – Подбор физических упражнений (соотношение развиваемых 
физических качеств) на уроке (по А. А. Гужаловскому) 
Основное физическое  
качество, которое  
развивается на уроке 
Планируемое физическое качество 
Перед основной После основной 
Быстрота  Все качества,  
кроме ловкости 
Ловкость Быстрота Все качества,  
кроме быстроты 
Быстрая сила Быстрота и ловкость Сила, все виды  
выносливости, гибкость 
Сила Быстрота, ловкость,  
скоростно-силовые качества 
Общая выносливость, 
гибкость 
Силовая выносливость тоже Гибкость 
Общая выносливость Все качества, кроме  
силовой выносливости 
Гибкость 
Гибкость Все качества  
 
 
Тема 10  
Педагогический контроль в физическом воспитании 
учащихся 
 
Педагогический контроль – это система мероприятий, обеспе-
чивающих проверку запланированных показателей физического воспита-
ния для оценки применяемых средств, методов и нагрузок [10, с. 154]. 
 
 
 
Рисунок 176 – Виды педагогического контроля 
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Хронометрирование урока 
 
Пульсометрия урока 
 
Педагогический анализ урока 
 
Педагогическое наблюдение 
 
Педагогическое тестирование 
 
  
Хронометрирование – точный учет и оценка (определение моторной 
и общей плотности урока) расхода времени на различные элементы учеб-
но-воспитательной работы педагога и учащихся на уроке физической 
культуры и здоровья. 
 
 
  
 
Рисунок 177 – Наблюдаемые при хронометрировании виды деятельности 
педагога и учащихся 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 178 – Методика (алгоритм) проведения хронометража урока 
физической культуры и здоровья 
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1 Выполнение физических упражнений 
 
2 Слушание педагога, наблюдение демонстрации, восприятие и 
осмысливание воспринимаемого 
 
3 Необходимый по методическим соображениям  
организационный отдых и другие оправданные паузы в работе 
(ожидание своей очереди при выполнении упражнений и др.) 
 
4 Вспомогательные действия (перестроения, подготовка мест 
для занятий, установка снарядов, оборудования и т. п.) 
 
5 Простой, т. е. неоправданные потери времени из-за просчетов 
различного характера или по непредвиденным обстоятельствам 
(простой по вине учителя)  
 
1 Подготовить графическую форму протокола хронометрирования урока  
физической культуры и здоровья 
 
  
Продолжение рисунка 178 – Методика (алгоритм) проведения 
хронометража урока физической культуры и здоровья 
 
Протокол хронометрирования 
урока физической культуры и здоровья 
 
Урок провел: Петров В. В.  Дата: 01.09.2007 г. 
Класс: 11 «А»    Место проведения: спортивный зал 
Количество отделений: 1 (м), 1 (д). Время начала урока: 8.00. 
Ф.И.О. наблюдаемого:    Ф.И.О. хронометриста:  
Иванов П. П.     Сидоров А. А. 
 
 Задачи урока: 
 1 Совершенствовать индивидуальную технику прыжка в высоту спо-
собом «перешагивание»; 
 2 Совершенствовать метание малого мяча  с места (из-за головы  
через плечо). 
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Продолжение рисунка 178 – Методика (алгоритм) проведения 
хронометража урока физической культуры и здоровья 
2 Находящийся на уроке хронометрист включает секундомер по звонку на урок  
(выключает после организованного выхода школьников из зала или спортивной 
площадки) и по скользящей стрелке (цифрам) в протоколе хронометрирования  
непосредственно на уроке заполняет графы 2 и 3 
 
3 После окончания урока хронометрист заполняет графы 4, 5, 6, 7, 8 путем 
определения разности времени показаний секундомера, зафиксированных с 
окончанием предыдущей деятельности, из показаний секундомера, записанных с 
завершением последующей деятельности учителя или ученика. Затем по вертикали 
суммируется время отдельных частей и всего урока 
 
  
 
 
 
Продолжение рисунка 178 – Методика (алгоритм) проведения 
хронометража урока физической культуры и здоровья 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Пульсометрия урока физической культуры и здоровья – точный 
учет и оценка пульсовых данных учащегося для оценки соответствия 
предъявляемой нагрузки его возрасту полу и физической подготовленно-
сти и поставленным задачам на уроке. 
 
 
 
 
 
Протокол пульсометрии  
урока физической культуры и здоровья в ___ классе СШ ___ г. Гомеля 
 
Задачи урока: 
 1. _______________________________________________________ 
2. _______________________________________________________ 
3. _______________________________________________________ 
 
Урок провел: _________________ Фамилия ученика: ___________ 
Место проведения: ___________ Дата и время проведения: ______ 
4.1 Вычисление моторной плотности отдельных частей и всего урока по формуле: 
МП = t м / t * 100 %, где: 
МП – моторная плотность урока; t м – время, затраченное на выполнение  
упражнений; t – общее время работы. 
4.2 Вычисление общей (педагогической) плотности урока по формуле  
ОП = t п. о. / t * 100 %, где  
ОП – общая (педагогическая) плотность урока; t п. о. – время педагогически  
оправданное; t – общее время урока 
Примечание – Моторная плотность урока – это отношение времени,  
использованного непосредственно на двигательную деятельность учащихся, к  
общей продолжительности урока (или его отдельных частей) [10, с. 233]. 
Общая (педагогическая плотность) урока – это отношение педагогически  
оправданных (рациональных) затрат времени к общей продолжительности урока  
[10, с. 232].  
(педагогически оправданное время – это время наблюдаемых 1, 2, 3, 4 видов  
деятельности педагога и учащихся, схема 178) 
 
1 Подготовить графическую форму протокола пульсометрии урока физической 
культуры и здоровья 
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Рисунок 179 – Методика (алгоритм) проведения пульсометрии урока 
физической культуры и здоровья 
 
Продолжение рисунка 179 – Методика (алгоритм) проведения 
пульсометрии урока физической культуры и здоровья 
 
Минута 
урока 1 5 9 13 17 21 25 29 33 37 41 45 –4 
ЧСС за 10”              
ЧСС за 1 ‘              
 
Краткое описание учебных заданий и отдельных упражнений урока: 
 
Минута 
урока 1 5 9 13 17 21 25 29 33 37 41 45 
Части урока Подготовительная       Основная          Заключительная 
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 Продолжение рисунка 179 – Методика (алгоритм) проведения 
пульсометрии урока физической культуры и здоровья 
 
Анализ пульсовой кривой с учетом задач урока и учебных заданий: 
_____________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
 
Заключение о соответствии нагрузки учебных заданий задачам 
урока, возрасту, полу и физической подготовленности учеников: 
_____________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
  
 
 
2 Пульсометрист, находясь на уроке проводит наблюдение за одним из 
занимающихся (наиболее дисциплинированный, исполнительный и активный 
ученик). Показатель пульса до урока должен быть обязательно в пределах нормы 
для возрастной группы. Результаты проб (подсчета количества пульсовых ударов) 
фиксируются в протоколе. Продолжительность одной пробы – 10 секунд 
общепринятым способом на левой руке, тотчас после выполнения школьником 
упражнения 
 
3 Обработка протокола (проводится после урока). Состоит из: 1 Подсчет ударов 
пульса в одну минуту. 2. Графическое представление динамики пульса во время 
урока (чертится график). 3 Анализ пульсовой кривой с учетом задач урока и 
учебных заданий. 4 Заключение о соответствии нагрузки учебных заданий задачам 
урока, возрасту, полу и физической подготовленности учеников 
 
 1 Подготовка к уроку. Санитарно-гигиеническое состояние места 
занятий, снарядов, инвентаря. Наличие инвентаря в соответствии с 
количеством учащихся. Готовность учащихся к уроку, их одежда, обувь. 
2 Проведение урока. Начало урока: приход учащихся на урок, их 
готовность к занятию, эстетика внешнего вида, организованность при 
построении, сдача рапорта. Четкость постановки задач. Подбор 
упражнений и методических приемов в процессе обучения и мобилизации 
внимания учащихся в подготовительной части урока. Соответствует ли 
содержание урока поставленным задачам. Объяснение и качество показа 
упражнений. Правильность применения терминологии. Умение 
регулировать нагрузку на уроке для мальчиков и девочек. Взаимосвязь 
подготовительной части с основной. Реализация основных педагогических 
принципов обучения. Использование на уроке разнообразных методов 
организации учащихся. Применение методических приемов для 
активизации деятельности учащихся. Педагогический контроль. 
Заключительная часть урока (соответствие упражнений ее задачам). 
Подведение итогов, оценка деятельности учащихся на уроке. Домашнее 
задание (что оригинального внес студент в его содержание). Уход 
учащихся  с урока (организованный или нет).  
3 Поведение учащихся. Отношение учащихся друг к другу на уроке. 
Внимание учащихся, заинтересованность, прилежание, дисциплина. 
Работа помощников. Оценка классного коллектива (дружный или нет). 
Поведение на уроке, отношение к учителю. 
4 Поведение учителя (практиканта). Как он владеет классом, умеет 
ли организовать его для работы, вызвать интерес, активность и какими 
приемами он этого достигает. Педагогический такт, тон, умение управлять 
классом. Командный голос, внешний вид, культура речи, показа. 
Пользуется ли авторитетом у учащихся. 
5 Результаты урока. Выполнение задач урока. Качество знаний и 
умений учащихся, полученных на уроке. Воспитательная, образовательная 
и оздоровительные стороны урока. 
6 Выводы и предложения. Положительные и отрицательные 
стороны урока. Предложения по усовершенствованию положительных 
сторон урока и ликвидации отрицательных моментов. Общая оценка. 
Проводимое обсуждение уроков должно быть построено по 
следующей схеме: 
− выступление учителя (студента), проводившего урок; 
− выступление учителей (студентов), анализирующих урок; 
− подведение итогов учителями физкультуры (групповым 
руководителем; 
− ответ учителя (студента), проводившего урок, на сделанные ему 
замечания. 
Алгоритм анализа урока по физической культуре и здоровью 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 180 – Виды педагогического тестирования 
 
 
  
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 181 – Схема педагогического наблюдения на уроке физической 
культуры и здоровья 
Наблюдение 
Учитель 
Учащиеся 
Анализ  
(рефлексия) 
наблюдаемого 
Деятельность в 
соответствии 
с ситуацией 
наблюдения 
 
 
В
И
Д
Ы
 
 
 
Тестирование физической подготовленности 
 
Тестирование (оценка) усвоения методико-инструкторских 
умений 
 
Тестирование (оценка) усвоения двигательных действий, 
умений, навыков, способов деятельности 
 
Тестирование (оценка) уровня знаний 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 182 – Значимые элементы педагогического наблюдения на уроке 
физической культуры и здоровья 
 
 
Тема 11 Диагностика уровня физкультурной  
образованности школьников 
 
Оценка – это процесс, деятельность (действия) оценивания по уста-
новлению степени соответствия реально достигнутых результатов пла-
нируемым целям [2, с. 7]. 
Оценить – значит определить степень выполнения (решения) учащи-
мися задач, поставленных пред ними в процессе обучения на основании со-
поставления реальных результатов с планируемыми целями, заданными 
требованиями образовательных стандартов и учебных программ [2, с. 7].  
Отметка – это результат процесса оценивания, его условно-
формальное (знаковое), количественное выражение оценки учебных до-
стижений учащихся в цифрах и балах [2, с. 7]. 
Отметка – это своеобразный ориентир, отражающий социальные 
требования к содержанию образования, к уровню овладения им обучаю-
щимся, действенный регулятив его учебной деятельности и социальных 
отношений в жизни школьника [2, с. 7]. 
 
 
Э
Л
Е
М
Е
Н
Т
Ы
 
 
 
Двигательная и интеллектуальная деятельность учащихся 
 
Физическое и психическое состояние учащихся  
 
Личностные взаимоотношения между учащимися на  
уроке, взаимоотношения в процессе решения общей  
задачи (в игровой деятельности) 
 
Усердие и стремление учащихся по решению задач урока 
и выполнению поставленных учителем заданий  
 
Дисциплина учащихся 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 183 – Функции 10-бальной системы оценивания учебных 
достижений учащихся 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 184 – Основные требования, предъявляемые к оценке учебных до-
стижений учащихся 
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Контролирующая 
Образовательная 
Стимулирующая 
Диагностическая 
Социальная 
 
Т
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Комплексность 
Объективность 
Полнота 
Прозрачность 
Гласность 
  
 
 
 
 
 
Рисунок 185 – Ступени в овладении учебным материалом (уровни учебной 
деятельности (усвоения учебного материала)) 
 
Первый уровень –  
действия на узнавание, распознавание 
понятий (объекта), различение  
и установление подобия 
 
Второй уровень –  
действия по воспроизведению учебного  
материала (объекта изучения) на уровне памяти, 
т. е. неосознанное воспроизведение  
 
Третий уровень – 
действия по воспроизведению учебного материала (объекта 
изучения) на уровне понимания (осознанное  
воспроизведение), описание и анализ действия с объектом 
изучения 
 
Четвертый уровень – 
действия по применению знаний в знакомой ситуации по образцу,  
выполнение действий с четко обозначенными правилами, применение 
знаний на основе обобщенного алгоритма для решения новой учебной  
задачи 
 
Пятый уровень – 
применение знаний (умений) в незнакомой ситуации для решения нового круга  
задач, творческий перенос знаний (самостоятельное использование ранее  
усвоенных знаний в новой ситуации, для решения проблемы: видение проблемы и 
способов ее решения и т. п.) 
 
  
 
 
  
          
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
Рисунок 186 – Критерии и признаки в овладении учебным материалом 
           
      
Таблица 25 – Интегральная 10-бальная шкала оценки учебных достижений 
учащихся 
 
Уровни усвоения  
учебного материала 
Словесная  
характеристика 
Количественная 
оценка в баллах 
Ниже минимального уровня,  
оцениваемого в один балл,  
отказ от выполнения задания 
Неудовлетворительно 0 
Очень низкий Почти удовлетворительно 1 
2 
Низкий Удовлетворительно 3 
Весьма удовлетворительно 4 
Средний Почти хорошо 5 
Хорошо 6 
Высокий Очень хорошо 7 
Почти отлично 8 
Очень высокий Отлично 9 
Превосходно 10 
 
 
 
 
 
 
К
Р
И
Т
Е
Р
И
И
 
 
 
Предметно-содержательные (полнота, обобщенность,  
системность, правильность, осмысленность знаний и др.) 
 
Содержательно-деятельностные (прочность, действенность 
знаний, мыслительные операции, специальные предметные, 
интеллектуальные, общеучебные и другие внепредметные 
умения)   
Индивидуальные, личностные (активность,  
самостоятельность, самооценка, критичность, мотивация  
учения и другие свойства личности, характеризующие  
мотивационную, эмоциональную, волевую сферы, сферу  
саморегуляции и др.) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Таблица 26 – Интегральная 10-бальная шкала оценки учебных достижений 
учащихся 
Уровни физической  
подготовленности 
Словесная  
характеристика 
Количественная 
оценка в баллах 
Ниже минимального уровня,  
оцениваемого в один балл,  
отказ от выполнения 
Неудовлетворительно 0 
Очень низкий Почти удовлетворительно 1 
2 
Низкий Удовлетворительно 3 
Весьма удовлетворительно 4 
Средний Почти хорошо 5 
хорошо 6 
Высокий Очень хорошо 7 
Почти отлично 8 
Очень высокий Отлично 9 
Превосходно 10 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 187 – Методика оценки физической подготовленности 
учащихся по 10-балльной шкале оценки учебных достижений учащихся 
Физическая подготовленность измеряется с помощью шести (пяти) из десяти для 
мальчиков и юношей и из девяти для девочек и девушек 
Тесты: 1 Вис на согнутых руках. 2 Подтягивание (для мальчиков и юношей).  
3 Сгибание разгибание рук в упоре лежа. 4 Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин). 5 Прыжок в длину с места. 6 Челночный бег. 7 Наклон 
вперед. 8 Бег 30 м. 9 Бег на дистанцию. 10 Шестиминутный бег 
 
Тестирование в начале и в конце учебного года проводится на трех уроках. 
1-й урок – силовые и скоростно-силовые способности. 2-й урок – гибкость и  
координационные способности. 3-й урок – скоростные способности и выносливость 
 
Показанный учащимися результат теста учитель сравнивает с 10–бальными  
шкалами оценки физической подготовленности в возрасте от 11 до 18 лет отдельно 
для девочек и девушек, мальчиков и юношей.  Результат оценивается словесно, ему 
присваивается также балл от 0 до 10.  
По каждому физическому качеству выделяют пять уровней 
 
Для оценки общей физической подготовленности (ОФП) суммируются баллы,  
набранные учащимися в шести (пяти) тестах. Полученная сумма сравнивается со 
шкалой оценки ОФП. Ей присваивается балл от 0 до 10 
 
 Продолжение рисунка 187 – Методика оценки физической 
подготовленности учащихся по 10-балльной шкале оценки учебных 
достижений учащихся 
 
Таблица 27 – 10–балльная шкала учебных достижений по ОФП  
 
Уровни  физической 
подготовленности 
Сумма балов за 6 тестов Баллы 
1 четверть 4 четверть 
Ниже минимального 0–2 0–5 0 
Очень низкий 3–8 6–11 1 
9–13 12–16 2 
Низкий 14–19 17–22 3 
20–24 23–27 4 
Средний 25–30 28–33 5 
31–35 34–38 6 
Высокий 36–41 39–44 7 
42–46 45–49 8 
Очень высокий 47–52 50–55 9 
53–60 56–60 10 
 
 
 
 
 
 
Таблица 28 – 10–балльная шкала оценки учебных достижений учащихся 
Уровни  
усвоения 
учебного  
материала 
Баллы Показатели оценки 
Узнавание 0 Отсутствие ответа или отказ от ответа 
 
1 
Узнавание объектов изучения (физические упражнения, 
двигательные действия, отдельные движения, правила и 
др.), проявления стремления преодолевать учебные  
затруднения, ситуативного интереса к познанию 
 2 Узнавание и различение отдельных фаз  
движений и двигательных действий, упражнений,  
определений и др., проявлений усилий и мотивации учения 
 
 
 
 
 
Достижения учащихся по знаниевому компоненту оцениваются в соответствии с 
общепринятыми критериями по 10–бальной шкале. Для этого выделяют пять 
уровней усвоения учебного материала 
 
 Продолжение таблицы 28 – 10–балльная шкала оценки учебных  
достижений учащихся 
Уровни  
усвоения 
учебного  
материала 
Баллы Показатели оценки 
Неосознанное  
воспроизведение 
 
 
3 
Неполное воспроизведение усвоенных знаний; наличие грубых, 
но устраняемых с помощью учителя ошибок;  
неумение применить изученные знания; стремление к  
преодолению трудности, ситуативное проявление  
ответственности и самокритичности  
 
 
4 
Неполное воспроизведение усвоенных знаний; наличие  
существенных ошибок при дополнительных вопросах;  
затруднение в понимании отдельных положений,  
трудности в применении изученного, преодолеваемые с  
помощью учителя, проявление волевых усилий,  
самостоятельности 
Осознанное  
воспроизведение 
 
 
5 
Неполное воспроизведение программного  
учебного материала, с несущественными ошибками;  
затруднения в применении изученного, преодолеваемые с  
помощью незначительных наводящих вопросов учителя,  
заинтересованность в учебе 
 
6 
Полное воспроизведение программного учебного  
материала с несущественными ошибками; применение знаний в 
знакомой ситуации по образцу, настойчивость, стремление  
преодолевать трудности 
Применение  
знаний в  
знакомой  
ситуации 
 
 
 
7 
Владение программным учебным материалом,  
оперирование им в знакомой ситуации; наличие  
единичных несущественных ошибок при описании и  
самостоятельных действиях в процессе применения  
изученных знаний; проявление стремлений к творческому  
применению знаний, организованности, самокритичности 
 
 
8 
Владение программным учебным материалом и  
оперирование им в знакомой и незнакомой ситуациях;  
наличие единичных несущественных ошибок в действиях,  
самостоятельно исправляемых учащимися, проявление  
добросовестности, ответственности 
Применение  
знаний в  
незнакомой  
ситуации 
 
9 
Свободное оперирование программным учебным  
материалом; выполнение заданий творческого характера;  
высоки уровень самостоятельности и эрудиции 
 
 
 
 
10 
Свободное оперирование программным учебным  
материалом с использованием сведений из других  
учебных предметов, умение осознанно и оперативно  
трансформировать полученный знания для решения  
проблем в нестандартных ситуациях; проявление  
целеустремлённости, творческого отношения к учению,  
познавательной активности 
 
Рисунок 188 – Методика оценки знаний и мотивации учащихся по 
10–балльной шкале оценки учебных достижений учащихся 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
Таблица 29 – 10-балльная шкала оценки двигательных умений,  
навыков, способов деятельности 
 
Уровни 
усвоения 
Баллы Показатели оценки 
 0 Физические упражнения не выполняются 
Очень низкий 
(предумение) 
 
 
1 
Отдаленное сходство выполняемого упражнения с  
эталоном, отличия от него от темпу, амплитуде, с грубыми 
ошибками, сильно искажающими технику, отражающимися 
на результате, трудно поддающимися  исправлению 
Низкий 
(уровень  
умения) 
 
 
2 
Выполнение упражнения, двигательной деятельности, под 
контролем сознания, с повышенным напряжением,  
лишними действиями, вынужденными задержками между 
входящими в него операциями 
 
3 
Выполнение упражнения, двигательной деятельности, под 
контролем сознания, скованно, замедленно, с заметными 
отклонениями от заданной программы, ритм значительно 
нарушен. 
 
4 
Выполнение упражнения двигательной деятельности под 
контролем сознания, замедленно, с незначительными  
отклонениями от заданной программы, с заметным  
нарушением ритма 
Средний 
(уровень  
навыка-
репродукции) 
 
5 
Выполнение упражнения, двигательной деятельности без 
контроля сознания, с незначительными отклонениями от  
заданной программы и ритма 
 
6 
Выполнение упражнения, двигательной деятельности  
автоматизировано, свободно, не напряженно,  
с незначительными отклонениями от заданной программы, 
ритмично 
 
7 
Выполнение упражнения, двигательной деятельности  
автоматизировано, не напряженно, на полной амплитуде.  
В соответствии с заданной программой, ритмично 
 
 
 
 
 
 
В соответствии с фазами формирования двигательного навыка выделены три  
основных уровня освоения движения (каждый уровень имеет градации отметок),  
которым предшествует состояние «предумения». В основу критериев оценки  
двигательных умений и навыков положены показатели сформированности  
двигательного навыка, сложившиеся в методике физического воспитания  
 Продолжение таблицы 29 – 10-балльная шкала оценки двигательных  
умений, навыков, способов деятельности 
 
Уровни 
усвоения 
Баллы Показатели оценки 
Высокий 
(уровень  
результативного 
навыка) 
 
 
 
8 
Выполнение упражнения, двигательной деятельности  
автоматизировано, не напряженно, на полной амплитуде.  
В соответствии с заданной программой, ритмично,  
демонстрируется эффективная техника выполнения на  
результат среднего уровня (5 баллов). Или оценивается  
выполнение упражнения из усложненного исходного  
положения, если нет количественных показателей  
эффективности 
 
 
 
9 
Выполнение упражнения, двигательной деятельности  
автоматизировано, не напряженно, на полной амплитуде.  
В соответствии с заданной программой, ритмично,   
демонстрируется эффективная техника выполнения на  
результат среднего уровня (6 баллов), или оценивается  
выполнение упражнения при наличии затрудняющих или 
сбивающих факторов (противодействие партнера,  
дополнительное отягощение) 
 
 
 
10 
Выполнение упражнения, двигательной деятельности  
автоматизировано, не напряженно, на полной амплитуде.  
В соответствии с заданной программой, ритмично.  
Демонстрируется эффективная техника выполнения на  
результат высокого  уровня (7 баллов), или оценивается  
выполнение упражнений из усложненного положения при 
наличии сбивающих или затрудняющих факторов, если нет 
количественных показателей эффективности 
 
Рисунок 189 – Методика оценки двигательных умений, навыков, способов 
деятельности учащихся по 10–балльной шкале оценки учебных 
достижений учащихся 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 190 – Виды контроля 
 
ВИДЫ 
 
Текущий 
 
Периодический 
 
Итоговый 
 
Предварительный 
 
 Предварительный контроль – оценка готовности учащихся к заня-
тиям физической культурой (тестирование физической подготовленно-
сти  в начале учебного года и собеседование (анамнез) с учениками)  
[2, с. 29]. 
Текущий контроль – оценка результатов усвоения знаний, овладения 
двигательными умениями, навыками, способами деятельности, а также 
оценка развития физических качеств (выполнение физических упражнений 
на результат, поурочный контроль уровня усвоения знаний, умений, навы-
ков, способов деятельности производится индивидуально по мере изучения 
учебного материала). Текущий тематический контроль осуществляется 
после изучения темы [2, с. 29]. 
Периодический контроль – проверка учебных достижений учащихся 
по физической культуре за четверть (триместр), полугодие [2, с. 29]. 
Итоговый контроль – оценка учебных достижений учащихся за 
учебный год. Начиная с 9 года обучения отметка за учебный год определя-
ется с учетом уровня отметок за знания, двигательные умения, навыки, 
способы деятельности и за выполнение нормативов физической подго-
товленности в конце учебного года [2, с. 31].  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 191 – Периодический  контроль результатов учебной 
деятельности учащихся 
 
 
 
 
Периодический контроль – проверка учебных достижений учащихся  
по физической культуре за четверть (триместр), полугодие. 
Определяются уровень овладения знаниями, двигательными умениями, навыками, 
способами деятельности и положительная динамика развития физических качеств 
 
Четвертная отметка за уровень освоения знаний выставляется на основании  
тематических срезов 
 
Четвертная оценка за освоение двигательных умений, навыков, способов  
деятельности определяется на основании результатов тематического контроля по 
10–бальной шкале как среднее арифметическое 
 
 Продолжение рисунка 191 – Периодический  контроль результатов 
учебной деятельности учащихся 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рисунок 192 – Итоговый контроль результатов учебной деятельности 
учащихся 
 
 
 
 
 
 
Динамика физической подготовленности за четверть определяется по результатам 
выполнения контрольных упражнений в конце каждой четверти (триместра)  
следующим образом. 
В конце первой четверти – бег 30 м, прыжок в длину с места. 
В конце второй четверти – вис на согнутых руках, или сгибание разгибание рук в 
упоре лежа, или подтягивание висе на перекладине, или поднимание и опускание 
туловища из положения лежа на спине, наклон вперед сидя на полу. 
В конце третьей четверти – челночный бег 4х9 м, наклон вперед, сидя на полу,  
шестиминутный бег (если позволяют природные условия и размеры спортивного 
зала). 
В конце четвертой четверти – тестирование учащихся по шести тестам. 
Примечания – До 8–го года обучения включительно отметка за четверть  
определяется только на основании отметок, полученных за освоение знаний,  
двигательных умений, навыков и способов деятельности, с учетом динамики  
физической подготовленности. До 8-го года включительно другие требования и 
обязательные для выполнения нормативы физической подготовленности не  
устанавливаются. 
Начиная с 9-го года обучения отметка за четверть определяется с учетом отметок за 
выполнение нормативов физической подготовленности 
  
Итоговый контроль – оценка учебных достижений учащихся за учебный год.  
Начиная с 9 года обучения отметка за учебный год определяется с учетом уровня 
отметок за знания, двигательные умения, навыки, способы деятельности и за  
выполнение нормативов физической подготовленности в конце учебного года 
 
Для того, чтобы оценить учебный достижения учащихся за четверть или за год,  
полученные отметки за каждый раздел программы суммируют. Полученная сумма 
баллов сравнивается со следующими таблицами 
 
 Продолжение рисунка 192 – Итоговый контроль результатов учебной  
деятельности учащихся 
 
Таблица 30 – Шкала итоговой оценки учебных достижений учащихся по 
физической культуре для 5–7 годов обучения 
 
Уровень оценки Сумма балов Отметка  
в 10-балльной системе 
Очень низкий 2 1 
3–4 2 
Низкий 5–6 3 
7–8 4 
Средний 9–10 5 
11–12 6 
Высокий 13–14 7 
15–16 8 
Очень высокий 17–18 9 
19–20 10 
 
Таблица 31 – Шкала итоговой оценки учебных достижений учащихся  
по физической культуре для 8–11 годов обучения 
 
Уровень оценки Сумма балов Отметка  
в 10-балльной системе 
Очень низкий 3 1 
4–6 2 
Низкий 7–9 3 
10–12 4 
Средний 13–15 5 
16–18 6 
Высокий 19–21 7 
22–24 8 
Очень высокий 25–27 9 
28–30 10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  Тема 12 Физическое воспитание учащихся ПТУ,  
ССУЗов, студенческой  молодежи и взрослого населения 
 
 
 
Рисунок 193 – Цель и задачи физического воспитания студенческой 
молодежи 
 
 
Рисунок 194 – Учебные отделения студентов 
Цель – формирование физической культуры, как неотъемлемой части 
Профессионально-личностного развития специалиста с учетом требований 
профессиональной и общественной деятельности [8] 
 
Задачи: 
− укрепление здоровья студентов средствами физической культуры; 
− формирование потребностей поддержания высокого уровня физической и 
умственной работоспособности и самоорганизации здорового образа жизни; 
− повышение уровня физической подготовленности студентов для успешной 
учебы и более глубокого усвоения профессиональных знаний, умений и навыков; 
− создание условий для полной реализации студентами своих творческих  
способностей в успешном овладении профессиональных знаний, умений и навыков, 
нравственного, эстетического и духовного развития студентов в ходе учебного про-
цесса, организованного на основе современных общенаучных и  
специальных технологий в области теории, методики и практики  
физической культуры и спорта [8] 
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Основное – для студентов основной медицинской группы с  
высоким и средним уровнем физического развития и  
физической подготовленности   
Подготовительное – для студентов основной медицинской 
группы с низким уровнем физического развития и низкой  
физической подготовленностью 
Специальное – для студентов, имеющих отклонения в  
состоянии здоровья и ограничения в занятиях физическими  
упражнениями  
Отделение спортивного совершенствования – для студентов 
основной медицинской группы, имеющих спортивные разряды 
и желание заниматься тем или иным видом спорта  
 Таблица 32 – Формы преподавания предмета «Физическая культура» в 
ВУЗах 
 
Формы Направленность 
Академические (аудиторные) в сетке 
учебного расписания 
Теоретические (лекции, методические 
уроки, консультации), практические 
(учебные занятия, консультации,  
зачетные соревнования, контрольные 
тестирования, соревнования по ОФП и 
избранному виду спорта)  
Спортивно-массовые и физкультурно-
оздоровительные по внутривузовскому 
календарю 
Туристские походы, спортивные  
праздники, вечера, «Дни здоровья»,  
показательные выступления, внутри  
вузовские спартакиады. Под  
руководством Спортивного клуба,  
преподавателей – тренеров по видам 
спорта 
Спортивные соревнования по  
календарю межвузовских мероприятий 
Студенческие игры, Чемпионаты  
Республики Беларусь, Универсиады и 
т.д. под руководством администрации 
вузов, спортивных клубов, тренеров по 
видам спорта 
Самостоятельные – для студентов с 
низким уровнем ОФП и студентов  
специальных медицинских групп 
Оздоровительные (групповые,  
индивидуальные) под руководством 
преподавателя 
 
 
 
Рисунок 195 – Структура и содержание Учебной программы 
«Физическая культура» для непрофильных специальностей высших 
учебных заведений (для групп основного, подготовительного 
и спортивного отделений) 
  
Пояснительная записка 
 
1 Общие положения построения рабочих программ по физической культуре 
1.1 Цель и основные задачи предмета «Физическая культура». 
1.2 Планирование, учет и контроль учебных занятий. 
1.3 Формы занятий (учебные занятия и внеучебные занятия). 
1.4 Программный материал. 
1.5 Распределение студентов по учебным отделениям (основное, подготовительное, 
специальное, отделение спортивного совершенствования) 
 
 Продолжение рисунка 195 – Структура и содержание Учебной 
программы «Физическая культура» для непрофильных специальностей 
высших учебных заведений (для групп основного, подготовительного и 
спортивного отделений) 
  
 
2 Примерное содержание учебного материала 
2.1 Теоретический раздел (излагается на лекциях, закрепляется на методических 
занятиях).  
2.1.1 Обязательные вопросы лекционного курса. 
2.2 Методический раздел. 
2.2.1 Вопросы для закрепления на методических занятиях. 
2.3 Практический раздел (примерный учебный материал). 
2.4 Основные формы и средства ОФП и СФП развития силы. 
2.4.1 Для развития силы (элементы тяжелой атлетики, элементы гиревого спорта, 
элементы атлетической гимнастики). 
2.4.2 Для развития быстроты (элементы легкой атлетики, бег, прыжки, метания). 
2.4.3 Для развития общей выносливости (оздоровительный бег и лыжная 
подготовка, плавание, элементы гимнастических упражнений). 
2.4.4 Для совершенствования координации и ловкости (спортивные игры,  
спортивные единоборства). 
2.5 Формирование жизненно важных умений и навыков. 
2.6 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 
 
 
 
3 Общие положения о зачетных требованиях 
3.1 Выполнение тестов по физической подготовке 
 
4 Содержание учебного материала 
4.1 Учебный материал для студентов основного и подготовительного отделений.  
4.1.1 Первый год обучения.  
4.1.1.1 Теоретические занятия (представлена тематика лекционных занятий  
(6 часов) и их краткое содержание). 
4.1.1.2 Методические занятия (представлена тематика методических занятий.  
(12 часов) и их краткое содержание) 
 
 Продолжение рисунка 195 – Структура и содержание Учебной 
программы «Физическая культура» для непрофильных специальностей 
высших учебных заведений (для групп основного, подготовительного 
и спортивного отделений) 
 
 
 
 
Рисунок 196 – Направления физической культуры взрослого населения 
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Производственная физическая культура – это упраляемый 
и собственно педагогический процесс использования средств 
физической культуры для снятия утомления, повышения  
работоспособности, воспитания профессионально  
необходимых психических и физических качеств,  
профилактики профессиональных заболеваний,  
осуществляемый в сфере производства и учебного процесса, 
формы и содержание которого диктуются особенностями 
влияния на работающего (обучающегося) условий, характера 
и ораганизации труда (учебы) [9, с. 10–11].  
Оздоровительно-рекреативная физическая культура – это 
сознательно управляемый процесс развития,  
совершенствования и восстановления адаптационных,  
физических, эмоционально-духовных возможностей людей 
средствами физической культуры с целью их оптимального 
функционирования в бытовой и досуговой сферах  
жизнедеятельности [9, с. 11]. 
 
4.1.1.3 Практические занятия. 
4.1.1.4 Задания для самостоятельного выполнения. 
4.1.1.5 Зачетные требования. 
4.1.2 Второй год обучения (представлены аналогичные первому году разделы, но с 
другим содержанием). Лекции – 6 часов. Методические занятия – 14 часов. 
4.1.3 Третий год обучения (представлены аналогичные первому году разделы, но с 
другим содержанием). Лекции – 2 часа. Методические занятия – 18 часов.  
4.1.4 Четвертый год обучения (представлены аналогичные первому году разделы, 
но с другим содержанием). Лекции – 2 часа. Методические занятия – 12 часов.  
4.1 Учебный материал для студентов спортивного отделения 
 
Типовой перечень оборудования и спортивного инвентаря  
по физической культуре 
 
  
 
   
Рисунок 197 – Виды и формы производственной физической культуры 
ВИДЫ И ФОРМЫ ПРОИЗВОДСТВЕННОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
Профессионально-
прикладная  
подготовка 
Производственная  
гимнастика 
После трудовая  
реабилитация 
Профилактика  
профессиональных  
заболевания 
Занятия в группах 
ППФП 
Профилированные 
спортивные занятия 
Занятия  
прикладными  
видами спорта 
Спортивно-
прикладные  
соревнования 
Вводная 
гимнастика 
Физкультпауза 
Физкультминутка 
Микропауза 
активного отдыха 
Профилактические 
приемы 
Восстановительная 
гимнастика 
Психомышечная 
регуляция 
Спортивные игры 
Восстановительно-
профилактическая 
гимнастика 
Физ. упр.  
локального  
воздействия 
Дыхательная 
гимнастика 
Оздоровительно-
профилактическая 
гимнастика 
Профилированные 
оздоровительные 
занятия 
Механотерапия 
  
  
Рисунок 198 – Виды и формы оздоровительно-рекреативной физической культуры 
ВИДЫ И ФОРМЫ ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-РЕКРЕАТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
Спорт для здоровья 
 
Циклические 
виды 
Ациклические 
виды 
Оздоровительные 
ходьба  
(терренкур) и бег 
Восточные 
единоборства 
Физкультурно-
оздоровительные  
системы 
 
Система 
К. Купера 
Система 
П. Иванова 
Система 
Л. Стрельниковой 
Система 
К. Динейки 
Популярные  
физкультурно-
оздоровительные  
системы 
 
Аэробика 
Ритмическая 
гимнастика 
Аквааэробика 
Шейпинг 
Калланетика 
Атлетическая 
гимнастика 
Массовые  
физкультурно-
оздоровительные  
и спортивные  
мероприятия 
 
Спартакиады 
Соревнования по 
видам спорта 
Дни спорта 
и здоровья 
Физкультурно-
оздоровительные 
праздники  
и фестивали 
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